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Resumo

Objectivos: Determinar e avaliar os habitos alimentares, bem como identificar mitos e
praticas alimentares de um grupo de jovens atletas.

Métodos: Avaliaram-se 60 atletas, com uma idade média de 14 anos, de ambos os
sexos, da secgao de voleibol da Assoc. Desportiva Académica de S. Mamede. Aplicou-se
um questionario semi-estruturado de aplicagéo directa para avaliagdo sociodemografica,
da actividade fisica, da ingestdo alimentar das 24 horas anteriores, € que comportava
uma secgdo para avaliar frequéncias de consumo alimentar e outra para avaliar praticas
e mitos relacionados com a alimentagao e o desporto. Utilizaram-se os programas SPSS
e Food Processor Plus. Na analise estatistica usou-se o teste t Student para as variaveis
paramétricas e o teste de Kruskal Wallis para as variaveis ndo paramétricas, agrupando
os individuos por sexo.

Resultados: Os atletas faziam em média 5 refeicbes diarias e revelavam um baixo
consumo de arroz, batatas, massa, leguminosas, produtos horticolas, fruta, leite e
derivados, e um consumo significativo de refrigerantes, bolos e chocolates. As raparigas
e os rapazes tinham uma ingestdo média calérica respectivamente de 2489,31918,788
Kcal e de 2904,84+1144,8 Kcal. Os glicidos tinham um contributo cal6rico de 48%, os
lipidos de 35% e as proteinas de 17%. O consumo de colesterol era superior a 300
mg/dia, e o consumo de gorduras saturadas também era excessivo (>10% do total
calérico). A ingestdo média de calcio, zinco, magnésio (e ferro nas raparigas) estava
abaixo do recomendado pelas RDA’s. A ingestdo média de vitaminas A, By, By, Bg, Bi2 ©
C estava dentro dos valores recomendados. Nesta amostra verificou-se a existéncia de
alguns mitos e praticas alimentares incorrectas. Os suplementos eram consumidos por
cerca de 8% dos atletas de ambos os sexos. Em relagdo as preferéncias este grupo
destacou os refrigerantes, a carne, os chocolates e as pizzas como alimentos e bebidas
de que gostavam, enquanto que o peixe e os produtos horticolas foram considerados
como alimentos de que ndo gostavam.

Conclusées: Verificou-se que um numero significativo de atletas nao atinge os 100% das
RDA’s para os minerais, oligoelementos e vitaminas analisadas. As deficiéncias
nutricionais verificadas parecem ser consequéncia dos habitos alimentares, que sao
influenciados pela envolvente social, conhecimentos, preferéncias e mitos alimentares.
Pela importancia de uma alimentagdo saudavel para o correcto estado nutricional e
desenvolvimento destes jovens atletas, estes devem ser alvo de uma intervengdo

alimentar educacional que insira os varios elementos com quem contactam diariamente.




Introdugao

A adolescéncia & sem duavida, um dos periodos mais desafiantes do
desenvolvimento humano'. O crescimento uniforme, caracteristico da infancia, €
abruptamente alterado pelo aumento da velocidade de crescimento. As rapidas
mudangas sofridas, acarretam consigo alteragées que criam necessidades
nutricionais especiais’. O adolescente é assim, um ser nutricionalmente
vulneravel quer pela exigéncia nutricional do rapido crescimento, quer pela
alteracdo dos habitos alimentares e estilos de vida, quer pela existéncia de
situacbes particulares como a pratica de desporto’. Os jovens atletas s@o
particularmente vulneraveis. O seu ritmo de vida conduz frequentemente a uma
alimentagdo quotidiana desestruturada, havendo um consumo elevado de
alimentos ricos em glicidos simples, acidos gordos saturados, em detrimento das
frutas, legumes e dos lacticinios?. A escolha dos alimentos adequados para
determinada ocasido desportiva, ndo ira4 transformar um atleta mediocre num
atleta de elite, mas as escolhas incorrectas limitardo por certo o aicance da
maxima aptidao desportiva®. Ao longo dos Ultimos 20 anos, a pesquisa cientifica
conseguiu demonstrar claramente os efeitos benéficos da nutricdo na aptidao
fisica de um atleta*. Nao existem duvidas, de que aquilo que um atleta come e
bebe pode afectar a sua saude, peso'e composicdo corporal, capacidade de
disponibilizar substracto durante o exercicio fisico, recuperagao apés o mesmo e
é claro a sua aptiddo durante a prova®. As pressoes sofridas pelos jovens atletas
no ambito do alcance da maxima aptid&o fisica, podem encorajar 0s mesmos para
o0 uso de suplementos e praticas alimentares inadequadas, que podem afectar de

forma adversa a sua salde, bem como comprometer o seu crescimento®.




Decidimos por isso efectuar um estudo em jovens atletas com os seguintes

objectivos:

Objectivos Gerais
- Determinar e avaliar os habitos alimentares de um grupo de jovens

atletas.

- Identificar mitos alimentares nesse grupo de jovens.

Objectivos Especificos

- Avaliar a importancia dada a alimentacao pelos jovens atletas;

- Determinar as fontes de informagao sobre alimentagéo e nutricéo,

- Averiguar o possivel uso de suplementos, bem como a importancia

atribuida por estes jovens atletas.

Populagao e Métodos

Foram avaliados 60 atletas da secgdo de voleibol da Associagéo
Académica de Sdo Mamede que constituem as equipas de infantis, iniciados e
juvenis deste mesmo clube desportivo. Destes 60 atletas, 35 (58,3%) eram do
sexo feminino e 25 (41,7%) do sexo masculino, e possuiam idades
compreendidas entre 13 e 16 anos (média=14 anost0,99).

_ Foi aplicado um questionario semi-estruturado de aplicagéo directa para
avaliagdo sociodemografica, da actividade fisica, da ingestdo alimentar das 24
horas anteriores, e que comportava uma secgéo para avaliar frequéncias de
consumo alimentar® (Quadro 1) e outra para avaliar praticas e mitos relacionados

com a alimentagao e o desporto (Anexo1).



Durante o preenchimento do questionario, o inquiridor esteve sempre presente de
forma a explicar correctamente o modo de preenchimento (com exemplos de
refeicdes) bem como responder a todas as solicitacdes por parte dos inquiridos. O
registo do consumo alimentar nas 24 horas anteriores foi rigoroso, com descricao
detalhada dos alimentos (por ex tipo de carne, peixe, leite,...) e bebidas (tipo,
marca,...) consumidos, bem como do método de preparacéao (cozido, grelhado,
frito, assado, ...). De igual forma também a quantificagéo dos alimentos e bebidas
foi 0 mais rigorosa possivel recorrendo para tal a medidas caseiras.

A amostra foi caracterizada em termos sociodemograficos (idade, sexo,
escolaridade, profissdo e escolaridade dos coabitantes) e no que diz respeito a
actividade fisica, a habitos alimentares, mitos e uso de suplementos. Para a
caracterizagao profissional dos pais foi utilizada a tabela do general registe office.

As informacdes obtidas foram armazenadas em base de dados propria, no
programa SPSS’. Os dados referentes ao consumo de alimentos foram
transformados em nutrimentos através da utilizagdo do programa Food Processor
Plus®. Os resultados sdo apresentados como médiatdesvio-padrao e para 0

estudo estatistico foram utilizados os testes t de student e de Kruskal Wallis,

[
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agrupando os individuos por sexo.

0 Nunca

3 3 ouU menos vezes por meés
8 1 a 3 vezes por semana
20 4 a 6 vezes por semana
28 1 vez por dia

56 2 vezes por dia

84 3 ou mais vezes por dia

Quadro1- Chave da frequéncia de consumo alimentar



Resultados

Caracteristicas sociodemograficas:

A grande maioria dos individuos da nossa amostra coabitava com os pais e
irméos (56,7%), ou apenas com os pais (26,7%).

No que diz respeito & caracterizagdo profissional dos progenitores
verificamos, no caso das maes uma maior expressdo ao nivel das profissoes
superiores (30%), das profissées intermédias (20%), e sem profissao, domeésticas,
desempregadas (15%). No caso dos pais a distribuicdo € homogénea, embora se
encontre um maior numero de individuos com profissées superiores (28,3%),
profissdes especializadas nao manuais (20%) e profissbes intermédias (18,3%).

Actividade Fisica:

Em relagéo a pratica de exercicio fisico, a maioria dos inquiridos (61,7%)
referiu praticar exercicio na escola. O desporto praticado fora da escola era o
voleibol, embora 5,1% praticasse para além do voleibol outros desportos como
futebol, equitagdo e musculagdo. Contudo, a grande maioria dos inquiridos
(61,7%) deslocava-se de carro ou autocarro para a escola.

Os atletas realizavam cerca de 3,38+0,74 treinos por semana, tendo cada
treino a duracéo média de 1,3 +0,13 horas. Também tinham 1 jogo por semana
com a duragdo média de 1,5410,17 horas.

Habitos Alimentares:

Refeicdes

No que diz respeito aos habitos alimentares verificamos que o nimero de
refeicdes realizadas diariamente nao apresenta diferencas significativas entre o

sexo feminino e o masculino. A média global é de 4,6+0,85 refei¢gdes por dia. E de




salientar que no sexo masculino o numero de individuos que realizam trés
refeicdes diarias apresenta maior expresséo (12,0%) do que no sexo feminino
(2,9%). A frequéncia do pequeno-almogo n&o nos revela diferencas significativas
entre 0 sexo feminino e masculino, sendo no primeiro caso de 91,4% e no
segundo de 92%. Ja para a merenda da manh& vamos encontrar uma diferenca
significativa na frequéncia entre os dois sexos. Os individuos do seXo masculino
realizam com maior frequéncia esta refeigdo (60%) do que os do sexo feminino
(40%). O almoco e jantar sdo realizados por todos os inquiridos, apresentando
uma frequéncia de 100%. Na merenda da tarde encontramos diferencas entre
sexos ao nivel da frequéncia. Embora a maioria dos elementos de ambos os
sexos faca esta refeicdo, no sexo feminino a sua realizagao tem maior expressao

(88,6%) do que no masculino (68%) (Quadro 2).

raparigas rapazes P
Pequeno Aimogo 91,4% 92%. n.s
Merenda da manha 40% 60% n.s
Almogo 100% 100% n.s
Merenda da tarde 88,6% 68% n.s
Jantar 100% 100% n.s

Quadro 2- Percentagem de atletas que realizam cada uma das refeicGes

Analise do questionario alimentar das 24 horas anteriores

Pegueno-almoco:

Para as raparigas o alimento mais consumido ao pequeno-almogo € o leite
(65,6%). O iogurte & apenas referido por 11,4% das adolescentes. O queijo e a
manteiga sdo consumidos por 15,6% das raparigas. Cerca de 12,5% das atletas
adicionam ao leite chocolate em p6 e 12,5% agticar. Em relagéo ao pao e cereais,
respectivamente 65,6% e 68,8% das adolescentes nao os consomem. Ao
pequeno almogo, a fruta e os sumos de fruta n&o s&o consumidos por 93,8% e

91,4% das raparigas, respectivamente.



Nos rapazes o leite (52%) a par do pao (56,5%), séo os alimentos mais
consumidos nesta refeicdo. O leite chocolatado é consumido por 25% dos
individuos do sexo masculino e o iogurte por 17,4%. Ao leite 21,7% adicionam
acuicar. Cerca de 65,2% dos rapazes nao consomem cereais ao pequeno almogo.
A manteiga é consumida por 17,4% e o queijo por 13%. A fruta ndo € consumida
por nenhum dos individuos deste sexo e 91,3% ndo bebem sumos de fruta
naturais.

Merenda da manha:

O leite e o iogurte ndo sdo consumidos por 85,7% das raparigas. Cerca de
43% das adolescentes referiram comer pdo nesta merenda, igual percentagem
referiu comer bolos. As bolachas sdo consumidas por 21,4% das adolescentes.
Nenhuma das inquiridas referiu consumir fruta ou sumos de fruta naturais na
merenda da manha. Os refrigerantes sdo consumidos por 14,3% das jovens ao
meio da manha.

Nos rapazes, o leite e iogurte ndo sdo consumidos por nenhum dos
inquiridos. O pao nao é consumido por 86,7% no entanto, os bolos s&o
consumidos por 80%. A fruta tal como nas raparigas néo é consumida ao meio da
manha. O consumo de refrigerantes é contudo superior ao verificado para as
raparigas (46%).

Almoco:

O alimento mais consumido ao almogo pelas raparigas € a carne (60%),
enquanto que o peixe € apenas consumido por 23%. A sopa de legumes néo é
consumida por 85,7% das inquiridas. Também os produtos horticolas n&o séo
consumidos pela sua maioria (71,4%). 65,7% das inquiridas referiram nao comer

arroz e/ou batatas. Uma maior percentagem (94,3%) ndo consome massa. As



leguminosas sdo apenas referidas por 8,6% das raparigas. Cerca de 30% das
adolescentes refere no entanto, consumir pdo ao almogo. A maioria das raparigas
(68,4%) ndo consome fruta ao almogo. A agua é a bebida mais consumida
(54,3%), contudo 37,1% referiram beber refrigerantes. Aproximadamente 31,4%
das atletas referiram consumir outros alimentos como pizzas, bolos e rissois.

Entre os rapazes, a carne (68%) e o arroz (64%) séo os alimentos mais
consumidos. A sopa & mais consumida entre os rapazes (40%). O peixe € pouco
consumido (20%). As batatas, leguminosas e massa n&o s&do consumidas,
respectivamente por 64%, 96% e 84% dos rapazes. Entre estes, a percentagem
que n3o consome ao almogo produtos horticolas é de 88% e fruta & de 64%.
Quando comparados com as raparigas, a percentagem de rapazes que
consomem refrigerantes (48,6%) & superior enquanto que para a agua € inferior
(44%). |

Merenda da tarde:

Nesta merenda nao existem diferencas significativas entre os sexos. Assim
para a globalidade da amostra, o leite e iogurte nao sao consumidos
respectivamente por 89,8% e 85,7% dos atletas. A fruta néo é consumida por
952%. Os refrigerantes sdo consumidos por 36,7% dos inquiridos. O pao é
consumido por 39% e os bolos por 36,5% dos inquiridos. Os chocolates s&o
consumidos por 25% das raparigas, enquanto para os rapazes essa percentagem
é apenas de 5,9%.

Jantar:

Para ambos os sexos a carne & o alimento mais consumido, sendo a
percentagem de consumo para ambos cerca de 63,3%. A percentagem de

consumo de sopa pelos rapazes e raparigas & igual (40%). Contudo & importante




referir que se verifica um aumento do consumo da sopa do almogo para o jantar,
entre as raparigas (almogo 14,3% e jantar 40%). A maioria dos participantes nao
come batatas, contudo existe uma maior percentagem de rapazes a ndo as
consumir (76% vs 62,9%). A massa € outro alimento pouco consumido por ambos
0S sexos, isto &, cerca de 85% de todos os inquiridos ndo a consomem. Cerca de
98,3% dos participantes ndo consomem leguminosas ao jantar. Em relagao a
fruta, encontramos algumas diferengas entre sexos. A percentagem de raparigas
(51,4%) que nao consome fruta € menor do que a verificada nos rapazes (76%). A
percentagem de individuos que ndo consome produtos horticolas € semelhante
para ambos os sexos, isto &, cerca de 75%. Em relagdo as bebidas, a
percentagem de raparigas (45,7%) que consome agua é superior a verificada nos
rapazes (36%). Pelo contrario, a percéntagem de consumo de refrigerantes pelos
rapazes (40%) é superior a encontrada nas raparigas (22,9%).

Fora das refeicoes:

Fora das refeicbes os rapazes consomem sobretudo refrigerantes (88,3%).
Ja nas raparigas esta percentagem & menor (18,2%). No entanto, nas raparigas
verifica-se uma maior percentagem a consumir chocolates (27,3%) e
chicletes/rebugados/gomas (23%) do que nos rapazes em que a percentagem &
0%.

Método culinario:

O método culinario, mais usado nas familias dos atletas ¢ a fritura, seguido
do estufar, grelhar e por Gitimo a cozedura.

Frequéncia alimentar mensal:

Ao analisarmos separadamente os individuos de cada sexo, encontramos

algumas diferencgas significativas (Quadro 3). Assim, verificou-se que os inquiridos
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do sexo feminino consumiam mais fruta, saladas, legumes, hortalicas, rebugados
e chicletes (Fig1). Os rapazes consumiam mais refrigerantes (Fig1).
Surpreendentemente, para ambos os sexos, o consumo de peixe e pao de
mistura é superior ao verificado noutro estudo®.

A agua é a bebida mais frequentemente consumida (sexo feminino 75% e
sexo masculino 67%), embora a frequéncia de consumo de refrigerantes tambéem

revele uma expressao significativa, sobretudo nos rapazes (47%).

P<0,05 teste de Kruskal Wallis

Alimentos Sexo feminino | Sexo masculino p _
Leite 53,83+25,29 49 40+29,02 n.s
| logurte 27,31+22,51 22,64+25,59 n.s ‘
Queijo 28,89+27,88 25,80+26,62 n.s
Carne 28,80+18,29 28,16+15,77 n.s
Peixe 23,17+18,61 20,24114,19 n.s
Ovo 11,00+7,67 12,6849,29 n.s
Hamburguer, salsichas 6,26+5,22 10,08+8,36 n.s
Manteiga 38,46+27,17 34,24+24 22 n.s
Margarina 14,06+19,76 15,44+22,27 n.s
Arroz, batata, massa 43,77+18,07 43,6562+£19,16 n.s
Batata frita pacote, tiritas de milho 9,46+11,49 13,76+13,55 n.s
Leguminosas 25,40+£21,59 15,72+17,16 n.s
P&o branco 45 69+31,498 50,84429,52 n.s
Pao mistura 13,8+19,09 10,56+17,20 n.s .
Pao de forma 17,204£21,62 31,60+29,89 n.s .
Flocos de cereais 22,34+17,19 27,76+28,46 n.s
Bolachas, biscoitos 39,74+29,06 36,56123,29 n.s
Bolos 28,34+25,56 27,92425 60 n.s
Agticar 32,89+26 78 34,08+27,17 n.s
Chocolates 25,91£21,07 31,12+28,39 n.s
Rebugados, chicletes, gomas 44,29+31,92 27,40+26,07 ns
Hortaligas, legumes 31,11£22,39 22.72+19,81 n.s
Salada 30,86+23,34 19,72+£20,99 0,034
Fruta 51,77422,75 34,521+22 65 0,027
Refrigerante 23,26+25,09 47,324+31,99 0,001
Néctar 13,20+21,64 22,76+22,78 0,027
Sumo natural 16,20+£19,11 16,88+19,27 n.s
| Agua 75,20+18,93 66,88+28,27 n.s
Cerveja 0,31+1,43 0,72+1,31 n.s
Qutras bebidas alcodlicas 0,51+1,15 0,84+1,37 n.s
Café puro 7,51+£18,83 5,84+13,92 n.s

Quadro 3- Comparagéo entre as médias das frequéncias alimentares dos rapazes

e das raparigas
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Leite e derivados:

O leite € em média consumido duas vezes por dia, por ambos 0s sexos,
contudo no que diz respeito aos restantes produtos lacteos a frequéncia de
consumo é inferior a uma vez por dia. A percentagem de individuos do sexo
feminino que consomem leite trés ou mais vezes por dia & de 28,6%, enquanto
que no sexo masculino é de 32%. Ja o numero de individuos que consomem leite
duas vezes por dia revela-se mais significativo entre as raparigas (42,9%) do que
entre os rapazes (24%).

Carne, peixe e ovos:

Em relacio a este grupo, verificou-se que quer para os individuos do sexo
masculino quer para os do sexo feminino a frequéncia do consumo de peixe nao
diferia significativamente da do consumo de carne, sendo que o consumo meédio
mensal de peixe era de 23,17+18,61 para o sexo feminino e de 20,24+14,19 para
o sexo masculino. Cerca de 40% das raparigas e 36% dos rapazes consumiam-
no uma vez por dia. Os ovos eram os menos consumidos por este grupo de

individuos.

Gorduras (manteiga e margarina):
Para ambos 0s sexos o consumo de manteiga & superior ao consumo de
margarina.

Arroz, batatas, massa, pdo, flocos de cereais e leguminosas:

Quer para o pao, arroz, batatas, massa, quer para os flocos de cereais a
diferenca de consumo entre sexos nao é significativa, sendo as suas medias
globais em relagdo ao arroz, batatas e massa respectivamente 43,67+18,37,
47,83130,54 e 47,83+30,54. Cerca de 78,3% dos inquiridos consomem péao entre
uma a trés vezes por dia. Para o arroz, batatas e massa a percentagem é

superior, cerca de 81,7%. Ja para o consumo de leguminosas, encontramos
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diferencas entre sexos, sendo as raparigas (25,40+21,59) maiores consumidoras
do que os rapazes (15,72+17,16). O consumo médio de flocos de cereais & de
24,60£22,52.

Legumes, hortalicas, saladas e frutas:

No que diz respeito ao consumo de legumes, hortalicas, saladas e frutas
verificaram-se diferengas significativas, isto €, as raparigas tém um consumo
superior aos rapazes (Fig 1).

Bolos, bolachas e biscoitos:

O consumo de bolos, bolachas e biscoitos néo difere entre os individuos de
ambos os sexos, sendo no caso dos bolos a média global de‘38,42i28,64 e no
caso das bolachas e biscoitos de 28,16+£25,36. Em ambos os sexos cerca de 63%
consomem bolachas e biscoitos entre uma a trés vezes por dia. Ja para os bolos
essa percentagem € menor, sendo de 43% nas raparigas e 48% nos rapazes.

Acucar;

O consumo de acucar & bastante significativo, néo apresentando
diferencas entre os sexos, sendo a média global 33,38+26,72. Cerca de 63% dos
inquiridos consomem agucar entre uma a trés vez por dia.

Bebidas:

Constatou-se que os refrigerantes estavam bastante difundidos entre este
grupo de jovens, sendo o consumo global mensal 33,28+30,36 vezes, isto €
superior a uma vez por dia. Contudo importa salientar que se separamos a
amostra em dois grupos com base no sexo, verificamos que & sobretudo nos
rapazes que o consumo destas bebidas se torna mais significativo ( sexo

masculino (Fig 1): 47,32+31,99 vs sexo feminino: 23,26+25,09, p=0,001).
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Contudo, a bebida mais frequentemente consumida é a 4gua, com um valor de
75,20+18,93 para o sexo feminino e de 66,88+28,27 para o sexo masculino.
O consumo de bebidas alcodlicas ndo é significativo entre este grupo de

jovens atletas.

60

50 4

40 o

30 4

- salada
[:] fruta

[:] refrigerantes

20 4

média da frequéncia do consumo mensal

10 |

feminino masculino

sexo

Fig 1- comparagdo da média da frequéncia alimentar mensal para salada, fruta e '

refrigerantes, entre sexos.

Chocolates, chicletes, rebucados e gomas:

O consumo de rebucados, chicletes e gomas apresenta neste grupo uma
expressdo significativa, sendo que este valor & superior nas raparigas
(44,29+31,92) comparativamente ao verificado nos rapazes (27,40+26,07). Para o
consumo de chocolates a diferenca verificada entre os sexos ndo € significativa,
sendo de 25,91+21,07 para o sexo feminino e 31,12+28,39 para o masculino. Em

ambos o0s sexos cerca de 48% consomem chocolates entre uma a trés vezes por

dia. O mesmo se verifica para os chicletes, rebucados e gomas entre os rapazes.
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Contudo, para as raparigas a percentagem que consome entre uma a trés vezes

por dia é de 68,9%.

Preferéncias Alimentares:

Alimentos de que mais gostam:

Verificam-se gostos muito diversos entre os inquiridos, no entanto, alguns
alimentos sdo mais referidos para ambos os sexos. Assim os alimentos que
reinem maior consenso entre as raparigas sdo a carne e os chocolates, sendo
referidos, respectivamente por 42,9% e 31,4%. Entre os rapazes, os alimentos
mais referidos séo a carne (44%) e as pizzas (44%).

Alimentos de gue ndo gostam:

Quando questionados sobre os alimentos que menos gostam, os inquiridos
de ambos os sexos apontaram o peixe e os vegetais. Cerca de 57,1% das
raparigas e 68% dos rapazes referiram o peixe e para os vegetais cerca de 65,7%
das raparigas e 68% dos rapazes. As raparigas referiram ainda as visceras como
alimentos de que nao gostam (31%).

Bebidas de que mais gostam:

As bebidas mais referidas sédo os refrigerantes, e dentro deste grupo
destaca-se a “Coca cola”, sendo esta referida por 60% das raparigas e 80% dos

rapazes. Entre as raparigas o “Ice tea” é referido por 54,3% e a agua por 60%.

Bebidas de ndo gostam:

Para ambos 0s sexos as bebidas alcodlicas sdo as mais frequentemente
referidas, isto &, cerca de 65,7% das raparigas e 76% dos rapazes.

Preferéncias e intencdes de consumo nos bares escolares:

Relativamente as preferencias e intengdes de consumo, encontramos

algumas diferencas entre os atletas masculinos e femininos. As atletas, preferem
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leite simples (49%), leite com chocolate (63%), sumo de fruta natural (70%), fruta
e salada de fruta (80%), pdo com manteiga e pao com queijo (64%), pdo com
fiambre (74%), flocos de cereais (80%), bolachas e biscoitos (85,7%) e bolos sem
creme (80%). Quando questionadas sobre o possivel consumo de alimentos
disponiveis ou ndo nos bares, apenas 44% refere que consumiria de certeza fruta
e 31,3% refere que talvez consumisse salada de fruta. Na verdade, as atletas
parecem sobretudo consumir bolos (53,1%), pdo com manteiga (53,1%) e pao
com fiambre (50%).

Nos atletas masculinos, os alimentos mais preferidos eram sumo de fruta
natural (87,5%), bolachas e biscoitos (79,2%), salada de fruta (66,7%), pdo com
manteiga (66,7%), pao com fiambre (62,5%), leite com chocolate (62,5%), bolos
sem creme (54,2%), pao com queijo (50%) e fruta (45,8%). No entanto, apesar
destas preferéncias os rapazes revelaram consumir bolachas e biscoitos (52,2%),
pao com queijo e pao com fiambre (47,8%), pao com manteiga (39,1%), sumo de
fruta natural (39,1%) e bolos sem creme (32,2%). A intengdo de consumir fruta e
salada de fruta caso estivessem disponiveis no bar revelou-se pouco expressiva,
visto que apenas respectivamente 4,3% e 8,7% referiu essa vontade.

Mitos alimentares:

Em relagdo aos conhecimentos, mitos e praticas alimentares relacionadas
com o desporto, poucas foram as diferengas estatisticamente significativas. Para
a maioria dos atlétéé (rapaﬁgas 80% e rapazes 72%) a alimentacdo ¢ muito
importante para o bom desempenho fisico. Apenas 2,9% das raparigas e 4% dos
rapazes consideraram a alimentagdo nada importante. Quando questionados
acerca da necessidade de um atleta ter uma alimentagao especial, a maioria dos

inquiridos respondeu afirmativamente (80% para ambos os sexos). As
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justificagdes para esta necessidade diferem um pouco entre sexos. Assim as
raparigas responderam que a alimentagdo especial era necessaria porque uma
atleta precisa de mais energia (14,3%), para manter um corpo saudavel e em
forma (28,6%), para um melhor desempenho fisico e bom funcionamento do
organismo (21,4%) e porque uma atleta deve seleccionar correctamente o que ira
ingerir antes de uma prova ou treino (14,3%). Os rapazes justificaram a sua opgéo
remetendo para o facto de que um atleta precisa de mais energia (20%), de ter
cuidados alimentares para que o seu peso nao se torne excessivo (15%) e de que
a alimentacgao é fundamental para manter um corpo saudavel (25%) e permitir o
bom funcionamento do organismo (10%).

Também os individuos que responderam negativamente a questéo
colocada, fundamentaram a sua opgdo. As atletas que consideram nao ser
necessaria uma alimentacdo especial, afirmam que um atleta € um individuo
semelhante aos outros (85,7%) e que o que este necessita é de tal como outros
comer variadamente mas em quantidades moderadas (14,3%). Entre os rapazes
que responderam negativamente as justificagdes sédo semelhantes: o atleta € um
individuo igual aos outros (60%), devendo a alimentagdo deste ser equilibrada e
variada (20%) pelo que o que um jovem ingere diariamente é suficiente (20%).
Assim, 96% dos atletas masculinos € 91,4% dos femininos consideram que
através de uma alimentacdo saudavel e equilibrada é possivel obter os
nutrimentos essenciais ao seu maximo desempenho. De igual forma, a maioria
(80% dos rapazes e 91,4% das raparigas) considera que os suplementos nao
podem substituir uma alimentac&o equilibrada. No entanto, 57% das raparigas e
48% dos rapazes considera necessario o uso de suplementos vitaminicos, talvez

porque a maioria dos atletas (88% para ambos os sexos) considera que o
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exercicio fisico aumenta as necessidades vitaminicas. Ja para os suplementos
proteicos e minerais apenas 20% dos individuos do sexo masculino os
consideram necessarios. Nas raparigas, as percentagens séo ligeiramente
superiores, deste modo, 28% considera necessario o uso de suplementos
minerais e 32% o uso de suplementos proteicos. Relativamente a afirmagéo os
“suplementos melhoram o desempenho fisico”, vamos encontrar uma das poucas
diferengas significativas entre sexos, visto que 76% dos inquiridos do sexo
masculino consideram que sim e apenas 31,4% do sexo feminino partilha a
mesma opinido. A maioria, 68% do sexo masculino e 77,1% do sexo feminino
considera também que nao é necessario o consumo de suplementos proteicos
para desenvolver a massa muscular. No ambito da hidratagao, questionamos
sobre se “um atleta apenas deve beber quando tem sede”, e verificou-se que 36%
dos rapazes acha que sim, assim como 17% das raparigas. Apesar da maioria ter
respondido negativamente, ndo deixa de ser preocupante a percentagem que
respondeu afirmativamente. Em relagao a ingestdo de gordura, tambem a maioria
(sexo masculino 56% e sexo feminino 60%) acha que um atleta néo deve ingerir
menos gordura que um individuo sedentario.

Antes da competicdo, os atletas ndo acham necessario evitar alimentos
ricos em glicidos (sexo feminino: 65,75 vs sexo masculino: 68%) embora achem
que estes engordam (sexo feminino:77,1% vs sexo masculino: 56%). Nesta ultima
questdo a diferenca revela-se estatisticamente significativa. Ainda relativamente a
refeicio antes da prova, a maioria dos atletas considera preferivel um bife
pequeno do que um de maior dimensao (atletas masculinos 52% e 68,6% dos
atletas femininos). Outra diferenga estatisticamente significativa verifica-se para a

escolha da carne em detrimento do peixe na refeigdo que antecede a prova.
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Cerca de 68,6% das raparigas ndo concorda que se “deve preferir a carne porque
0 peixe ndo puxa carroga”. Ja entre os rapazes a situacgao inverte-se e assim 64%
considera verdadeira a afirmagcdo. Uma barra de chocolate, mel ou um
refrigerante sdo considerados pela maioria dos atletas (65,7% das raparigas e
76% dos rapazes) boas fontes de energia para um atleta antes do treino.

Consumo alimentar habitual antes, durante e apés provas e treinos:

Antes da prova

A maioria dos inquiridos refere comer e/ou beber antes de uma prova (68%
dos rapazes e 85,7% das raparigas). As praticas alimentares sdo muito diversas,
ndo havendo por isso um alimento que seja ingerido pela maioria dos atletas. A
agua é consumida por 47,1% dos rapazes e 33,3% das raparigas. Os
refrigerantes, leite e iogurte sdo consumidos apenas pelas raparigas e em
pequenas percentagens (6,7%, 3,3%, respectivamente). Os sumos naturais sao
referidos por 18% dos rapazes e 27% das raparigas. Outra bebida mencionada é
o “Isostar’, sobretudo pelos rapazes (17,6%), ja que entre as raparigas a
percentagem é menor (3,3%). Entre as raparigas a fruta é o alimento mais
referido (26,7%), seguido das sandes (20%), dos chocolates (10%), das bolachas
(10%), da carne e do arroz (10%). Entre os rapazes, a fruta ndo é mencionada por
nenhum dos inquiridos, o que constitui uma diferenga significativa entre os sexos.
Os alimentos por estes mais referidos sdo a carne (11,8%) e os chocolates
(11,8%). Cerca de 17% das raparigas e 29,4% dos rapazes refere ainda que
antes de uma prova faz uma refeigdo tipo almogo, pequeno-almogo ou jantar

conforme a altura da prova.



Durante a prova

Cerca de 52% dos adolescentes e 77,1% das adolescentes referem beber
e/ou comer durante a prova. A maioria dos atletas bebe agua (92,3% dos
individuos do sexc masculino e 100% do sexo feminino). Cerca de 7,7% dos
rapazes refere beber agua e “Isostar”.

Apés a prova

A maioria dos inquiridos refere comer ef/ou beber apés uma prova (72% dos

rapazes e 100% das raparigas). Cerca de 33,3 % dos rapazes e 34,3% das

raparigas referem beber agua. Os refrigerantes sédo consumidos por 22,2% dos -

rapazes e 20% das raparigas. Nos rapazes, 11,1% consome “Isostar” ap6s uma

prova. Os sumos naturais, o leite e o iogurte sdo apenas consumidos pelas

raparigas e em pequena percentagem (11,4% para cada). Ndo existe um so6 -

alimento que seja consumido pela maioria dos rapazes, sendo que o que reune
maior percentagem sao as bolachas. Cerca de 38,9% dos rapazes diz que faz
uma refeicdo, mas que esta varia, ndo havendo por isso algo que consumam
sempre. Entre as raparigas, os alimentos mais mencionados séo as bolachas, a
fruta, os chocolates (mencionados por 20%), seguidos pelas sandes (11,4%),
pelos bolos (11,4%) e pelo pao (11,4%).

Antes do treino

A maioria dos atletas come e/ou bebe antes de um treino (77,1% das
raparigas e 64% dos rapazes). Apenas 14,8% das raparigas e 12,5% dos rapazes
bebe agua. O leite e o iogurte sdo consumidos por 25% dos rapazes e 29,6% das
raparigas. Os sumos naturais séo mencionados por 11,1% das raparigas e 18,8%
dos rapazes. Os refrigerantes sdo apenas consumidos pelas raparigas (11,1%).

Cerca de 12,5% dos rapazes refere consumir sempre cereais antes de um treino.
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Outros alimentos sdo mencionados mas em percentagens pouco expressivas.
Aproximadamente 37,5% dos rapazes refere fazer uma refeicdo anfes do treino, o
lanche, cuja constituicao é variada.

Entre as raparigas, os alimentos mais mencionados séo os bolos e os chocolates
(respectivamente 25,9% e 22,2%), seguidos pelo pao (18,5%), pela fruta e pelos
cereais (11,1% ambos).

Durante o treino

Cerca de 56% dos rapazes e 68,6% das raparigas costumam beber

durante um treino. Destes, todos mencionam beber agua.

Apos o treino

Apbs o termo de um treino, cerca de 97,1% das raparigas e 76% dos
rapazes refere comer e ou beber. A agua é consumida por 35,3% das raparigas e
31,6% dos rapazes. A maioria dos inquiridos refere jantar (61,7% das raparigas e
68,4% dos rapazes).

Padrao de consumo de suplementos

Os suplementos s&o consumidos por 8% dos rapazes e 8,6% das
raparigas. Dos individuos do sexo masculino que referiram consumir
suplementos, 50% consome vitamina C e suplementos energéticos e os outros
50% magnésio, vitaminas e proteinas. Em relagdo as raparigas o consumo de
suplementos reportava-se apenas a vitaminas, sendo 68,6% especificamente de
vitamina C e 31,4% de complexos multivitaminicos.

Fontes de informacéo sobre alimentacdo e nutricdo

Entre as raparigas, os principais veiculos de informag&o sobre aIimentac}éo
e nutricdo s&o os colegas (88,6%), a escola (77,1%), os pais (77,1%), a televisao

(54,3%) e os médicos (48,6%). Para os rapazes as principais fontes de
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informacdo sdo os colegas (88%), a escola (72%) a televisdo (60%) e os pais
(48%).

Quanto a credibilidade das fontes de informagéo (Figuras 2 e 3), as atletas
consideraram a televisao (26,5%), as revistas (20,6%) e os colegas (20,6%) como
as de menor credibilidade e os pais (31,4%) e os médicos (22,9%) como as de
maior credibilidade. Para os atletas do sexo masculino, os pais (13%), a televiséo
(30,4%) e as revistas (26,1%) s@o as fontes de menor credibilidade e a escola

(40%), os treinadores (16%) e os médicos (16%) as de maior.
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Fig 2 Fontes de informagao de maior credibilidade
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Fig 3 Fontes de informagao de menor credibilidade

Analise da Ingestéo nutricional:

As raparigas apresentavam uma ingestao calérica, média de 2489,3+918,8
Kcal e os de rapazes de 2904,8+1144,8 Kcal. A distribuicdo da racdo caldrica

pelos macronutrimentos nao revela diferengas entre sexos (Fig 4 e 5).

B glicidos B glicidos
O proteinas o 48% O proteinas
lipidos Olipidos

Figs 4 e 5 — Participagio dos macronutrimentos para o total calérico no Sexo Feminino e no Sexo Masculino

As gorduras (Fig 6) saturadas contribuem com 14% em ambos os sexos

para o total calérico. Nas raparigas e rapazes, as gorduras saturada,
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monoinsaturada e polinsaturada representam respectivamente 14%, 15%, 6% da

gordura total ingerida.

B acidos gordos saturados
M acidos gordos monoinsaturados
O acidos gordos polinsaturados

rapazes raparigas

Figura 6- Contributo calérico dos acidos gordos saturados, monoinsaturados e

polinsaturados, por sexos.

O colesterol total é superior a 300 mg em ambos os sexos (415,68+46,06
nas raparigas e 375,74140,71 nos rapazes). Os agucares simples contribuem com
19,55% nas raparigas e 21,49% nos rapazes, para o total calérico.

O caicio encontra-se deficitario em ambos os sexos, sendo a sua ingestao
média de 909,24+77,79 mg nas raparigas e 909,87+t110,46 mg nos rapazes. O
fosforo no entanto, encontra-se dentro dos valores recomendados pelo Food and
Nutrition Board} (RDA's)®, em média 1258,79+499,57 mg nas raparigas e
1317,21£500,03 mg nos rapazes. A relagdo calcio/fésforo esta assim
desequilibrada, sendo o valor determinado de 0,75+0,41 para as raparigas e
0,68+0,27 para os rapazes.

O zinco, deveras importante na adolescéncia, esta presente em valores

deficitarios entre este grupo de jovens atletas. Para as raparigas o valor medio é
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de 12,8315,08 mg e para os rapazes 14,6615,78 mg. O magnésio é outro mineral
que se encontra em défice nesta populacdo. O valor médio é de 240,5415,97 mg
para os atletas do sexo feminino e de 239,69+16,69 mg para os atletas do sexo

masculino. O valor médio determinado para o ferro é superior ao recomendado

pelas RDA’s nos rapazes, mas nas raparigas o valor médio encontrado é inferior

ao recomendado. Esse valor é de 18,72+11,56 mg para os rapazes e 14,64+15,97
mg para as raparigas.

Para as vitaminas A, C, B4, By, Bs e B> 0s valores médios estao dentro dos

valores recomendados pelas RDA’s, ou mesmo acima. O valor médio para a

vitamina A é de 1030,87£1204,8 RE entre as raparigas e de 1025,391+514,01 RE
entre os rapazes. O valor médio encontrado para a vitamina B; € 2,17 mg + 1,15
nas atletas do sexo feminino e 2,07+1,06 mg nos atletas do sexo masculino. A
vitamina B, apresenta um valor médio de 1,9310,856 mg para as raparigas e
1,86+1,09 mg para os rapazes. Para a vitamina Bs o valor médio encontrado para
os rapazes é de 2,06+£0,88 mg e para as raparigas de 2,01+£0,93 mg. No caso da
vitamina Bjz, também o valor médio encontrado estd acima do recomendado
(raparigas:7,2818,85ug vs rapazes:8,69 £15,05u9) |

Distribuicéo do total calorico pelas refeicoes:

Nas raparigas o total calérico (Fig7) encontra-se dividido da seguinte forma:
pequeno-almogo 12%, merenda da manha 4%, almogo 32%, merenda da tarde
17%, jantar 31% e outras refeicdes 5%. Nos rapazes a distribui¢édo verificada foi a
seguinte: pequeno-almogo 15%, merenda da manha 13%, almogo 41%, merenda

da tarde 20%, jantar 33% e outras refeigcbes 1%.
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Fig 7 - Distribui¢do do total caldrico pelas varias refeigées

Discussao:
Antes de se iniciar a discussdo dos resultados, parece importante falar de
algumas limitacbes inerentes ao estudo. Um dos métodos utilizados foi o da

avaliagdo da ingestdo alimentar que se reportava as 24 horas anteriores. Este

|
método apresenta algumas limitagdes, sendo a principal resultante do facto de ‘
nao ter em consideracao a variagao diaria da ingestao alimentar'®. Desta forma, o
consumo alimentar de um dia pode nao representar correctamente a ingestao
nutricional média de um determinado individuo'®. Contudo é reconhecido o seu
valor em determinar a ingéstéo nutricional média de um grupo de individuos'®. Os
métodos tém sempre as suas vantagens e inconvenientes''.Por exemplo, o
registo alimentar de 3 e 7 dias exige grande motivagédo e disponibilidade dos
participantes, apesar de poder fornecer estimativas mais aproxihadas da

realidade. A populagdo em questao, jovens atletas, combina uma vida social e

escolar com uma vida desportiva, sendo diminuta a sua disponibilidade. Parece-
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nos assim importante que a escolha de um método pondere aspectos como as
caracteristicas da populacdo em questdo, de modo a que seja apropriado as
caracteristicas do grupo de inquiridos. Alguns estudos, como o Bogalusa Heart
study "utilizam a combinagéo de dois métodos, a avaliagéo da ingestéo alimentar
das 24 horas anteriores e a frequéncia de consumo alimentar’’. No presente
estudo também se optou pela combinacdo de métodos, isto &, avaliou-se o
consumo alimentar que se reportava as 24 horas anteriores e a frequéncia de
consumo alimentar mensal, tentando combinar as vantagens de ambos o0s
métodos e reduzindo as suas limitagoes.

Os individuos inquiridos eram na sua maioria oriundos de familias de um
nivel sécio-economico médio alto, ja que as profissdes dos progenitores que
tinham maior expressdo, pertencem a grupos socio-profissionais meédios e
elevados. Esta envolvente social podera ter uma repercusséo ao nivel dos habitos
alimentares, ja que as condigbes socio-econémicas e o meio envolvente parecem
condicionar o consumo alimentar e consequentemente a ingestéo nutricional®.

Conforme o esperado, estes grupo de jovens atletas apresenta uma
actividade fisica moderada, resultante de uma pratica de desporto (voleibol)
regular.

O nUmero de refeicbes diarias encontrado, bem como os valores
determinados para a frequéncia das refeicbes ndo difere de outro estudo®. Os
adolescentes fazem entre 4 a 5 refeigdes, ou seja, fazem o pequeno-aimogo,
almogo, jantar e uma ou duas merendas, normaimente de manha e a tarde. O
pequeno-almogo a par da merenda da manha sdo as refeicbes de menor
contributo para o total calérico. No entanto, alguns autores defendem que o

pequeno-almogo deva contribuir entre 20 a 25% para o total calérico'. O
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contributo do pequeno-almogo neste grupo de jovens é inferior a estes valores
recomendados. Importa contudo questionar a adequagéo destas recomendagbes
a nossa populacédo. Os habitos alimentares sédo estruturados em ocasiées, como
refeicbes principais e merendas'®. Cada refeicdo efou merenda tem vérias
dimensodes, que incluem aspectos materiais (os alimentos que a constituem e a
técnica de preparagdo) e imateriais (a situacdo e o tempo dedicado a sua
preparagéo) *°. Cada refeicdo é assim um acto social estruturado que reflecte a
propria sociedade e/ou cultura*®. No entanto, parecem existir lacunas no estudo
de padrées alimentares e sua relagdo com aspectos culturais'. Como a cultura e
os aspectos sociais sdo dimensdes das refeigdes, ndo parece possivel a
aplicagdo de determinadas recomendagdes, como a sugerida para o pequeno-
almocgo. Estas recomendacgées dificilmente se adequam aos aspectos culturais
que caracterizam o povo portugués. Tradicionaimente, no nosso pais o pequeno-
ailmogo nao apresenta um contributo tdo elevado. E conhecido que os povos do
Sul da Europa tém por habito fazer 2 refei¢des cozinhadas, que como podemos
faciimente compreender irdo contribuir em cerca de 60% para o total calérico, tal
como se verificou na nossa amostra. Isto adicionado a contribuicdo recomendada
para o pequeno-almogo (25%), dificultaria a distribuicdo do restante valor calorico
(apenas 15%) pelas duas merendas (da manhéa e da tarde). Este valor levaria a
realizagdo de merendas nutricionalmente escassas. Por isso, parece-nos
fundamental que a investigagdo nutricional e as recomendag¢des passem a incluir
dimensdes culturais, que indubitavelmente sdo um aspecto determinante nos
habitos alimentares.

Tendo em conta o que referimos, parece-nos que a contribuigdo calérica

verificada, apos analise do consumo alimentar das 24 horas anteriores, entre os
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rapazes (15%) seja adequada. A contribuicdo percentual do pequeno-almogo para
o valor calérico total entre as raparigas (11%) embora nao difira muito da dos
rapazes, é contudo mais baixa o que se traduz num pequeno-almogo mais
escasso, resultante da maioria consumir apenas leite. Outro aspecto a salientar &
que apesar da omissdo do pequeno-almogo se verificar apenas em 9% das
raparigas e em 8% dos rapazes, ndo deixa de ser preocupante. O efeito da sua
omissdo sobre a capacidade intelectual & controverso'?. Contudo, alguns estudos
concluiram que o nao consumo de pequeno-almogo ou O consumo de um
pequeno-almogo inadequado conduzem a deficiéncias nutricionais que raramente
sdo0 compensadas por outras refeicdes'’. Dados do Bogalusa Heart
study'*confirmam estas descobertas, mostrando que uma grande maioria dos
jovens que omitiam o pequeno-almogo ndo atingiam os 75% dos valores
recomendados pelo Food and Nutrition Board® para o calcio, tiamina, ferro,
folacina, zinco e vitaminas A e Bg. Em relacéo a avaliagéo do consumo de
alimentos nas 24 horas anteriores, os resultados obtidos estdo na globalidade de
acordo com outros estudos'®?'. Contudo, verificou-se a existéncia de um maior
nimero de individuos que ndo consome, sopa, arroz, batatas, massa e fruta, tanto
ao almogo como ao jantar, bem como um maior nimero de individuos que nao
consome fruta na merenda da manhad. Este aspecto nado deixa de ser
preocupante, visto que, por um lado a American Heart Association “incentiva o
consumo destes alimentos pela sua riqueza nutricional, por outro lado certos

autores'? consideram que para a estruturagdo de um modelo alimentar saudavel,

é importante o consumo abundante de produtos horticolas, frutos em natureza,

leguminosas e tubérculos e portanto, de minerais, vitaminas, complantix,

fitoesterois antioxidantes e energia glicidica’.
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Também se observaram alguns aspectos, que pelas suas implicacbes
negativas para o estado nutricional dos atletas, merecem discusséo. O pequeno-
almogo é constituido sobretudo por leite nas raparigas e leite com péo nos
rapazes. E importante que esta refeicdo seja consumida universaimente, mas
também é preponderante a sua constituicio'®. Assim, parece-nos fundamental
promover o consumo de fruta e de cereais (ndo os muito agucarados e
chocolatados). A American Heart Association? nas suas orientagdes, incentiva o
consumo de fruta baseando-se no facto de que a fruta é rica em diversos
nutrimentos e de que o seu consumo esta associado a um menor risco de
desenvolvimento de diversas patologias®. Por outro lado, o consumo regular e
adequado de fruta ajudara a garantir um correcto aporte de diversos
micronutrimentos, em que este grupo de alimentos é rico”’. De igual forma
também é promovido o consumo de cereais, péo e outros alimentos pertencentes
a este grupo pela sua riqueza em fibras, vitaminas, minerais e glicidos
complexos??. Dentro deste grupo, é ainda dada énfase ao consumo dos alimentos
mais completos'? © %2, Sendo por isso, aconselhavel que estes atletas variassem
relativamente ao tipo de pdo consumido, procurando alternar péo branco, com o
de mistura, integral, etc. O ritmo frenético em que vivemos diariamente por certo
condiciona o tempo que dedicamos a preparagdo e consumo das refeigbes.
Talvez por isso, pela rapidez, com que se prepara e consome 0 pequeno-almogo
este ndo inclua outros alimentos, que poderiam trazer um beneficio nutricional a
estes jovens.

No caso das merendas, a situagdo torna-se mais preocupante, ja que pela

andlise dos questionarios estas merendas sao nutricionalmente pobres, em

virtude de existir um significativo consumo de bolos e refrigerantes. Talvez as
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preferéncias e intengbes de consumo, constituam um motivo para a realizagao
deste tipo de merendas. Estas merendas sdo realizadas sobretudo durante o
horario lectivo, e portanto nos bares escolares, onde as op¢des nem sempre sao
as mais saudaveis e onde é frequente a disponibilidade dos refrigerantes. Alguns
autores defendem entdo, que através da melhoria das ofertas destes
estabelecimentos, se possa melhorar o valor nutricional destas merendas'? ¢ %,
Outra forma seria o incentivo a levar merendas de casa'? ® 2. Talvez assim, se
pudesse aumentar o consumo de fruta, leite, pdo e de outros alimentos que
constituem opgdes bem mais saudaveis e adequadas. E curioso ainda referir que
os atletas masculinos fazem mais frequentemente a merenda da manha (rapazes
60% vs raparigas 40%), s6 que esta é sobretudo constituida por refrigerantes.

Avaliando os consumos ao almogo e ao jantar, ressalta-nos o baixo
consumo de produtos horticolas, quer sob a forma de sopa, quer cozidos no prato
ou em salada. No entanto, € sobretudo fora das refeigbes, que os adolescentes
fazem as éuas piores escolhas alimentares, jA que nestas & expressivo o
consumo de refrigerantes, chocolates e rebugados, que sado escolhas
nutricionalmente pobres.

Em relacdo ao método culinario mais frequente, também o nosso estudo
corrobora resultados de outros'#22'%425 Qg fritos sd0 0 método mais utilizado, o
que contribui para o aumento da ingestao lipidica nestes jovens.

Utilizando a chave para a frequéncia mensal de consumos alimentares
constatou-se que na globalidade os valores encontrados estdo de acordo com
outro estudo® . Surpreendentemente, para ambos os sexos, o consumo de peixe e
pao de mistura & superior ao verificado no estudos citado®, o que traz consigo

vantagens nutricionais. A American Heart Association® também recomenda que
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se consuma peixe no minimo duas vezes por semana, devido aos seus efeitos
cardioprotectores?’. O maior consumo de peixe e pao de mistura no nosso estudo
reflecte provavelmente a influéncia dos pais e do seu elevado indice sécio-
econdmico, que se repercute mais facilmente nas refeicées confeccionadas em
casa. Comparando a frequéncia de consumo mensal do peixe com a analise do
questionario que se reporta ao consumo alimentar nas 24 horas anteriores
observa-se uma discrepancia, que reflecte provavelmente a variagdo diaria no
consumo alimentar. Um dia alimentar pode ndo ser representativo da ingestao
habitual do individuo®.

O consumo de leite, tal como verificado noutro estudo revela-se
insuficiente®. Segundo alguns autores, os adolescentes deveriam consumir cerca

1226 isto &, 3 porcdes diarias, contudo

de 750 ml de leite ou derivados por dia
neste estudo verifica-se um consumo de apenas duas porgoes diarias de leite.
Acresce a isto o factp dos iogurtes serem apenas consumidos em média 27 vezes
por més entre as raparigas e 23 vezes por més entre os rapazes.

O consumo mensal de vegetais e fruta nas raparigas era significativamente
superior ao dos rapazes, tal como noutro estudo®. Estas diferengas de consumo
podem estar relacionadas com o facto de as adolescentes parecerem ter
melhores conhecimentos alimentares e nutricionais, e uma maior consciéncia
sobre a importancia de alterarem os seus héabitos alimentares em prol de uma

1”. Outro factor que influencia o consumo de produtos

alimentagdo mais saudave
horticolas e fruta € a pratica de actividade fisica, ja que alguns autores verificaram
um maior consumo destes alimentos entre atletas?®. Contudo, na presente

investigacdo os vegetais e frutos sdo pouco consumidos, ainda que mais

consumidos pelas raparigas. Em média a fruta é apenas consumida uma vez por
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dia pelos rapazes e 1,6 vezes pelas raparigas. As frutas e os vegetais sédo ricos
em nutrimentos, nomeadamente em fibra. O consumo variado de frutas e
legumes, ajuda a garantir o aporte adequado dos micronutrimentos normaimente
presentes neste grupo de alimentos®>. Também o pdo de mistura se revelou
pouco consumido ainda que comparativamente superior ao verificado noutro
estudo®, pelo que o pao branco é quase exclusivamente o Unico tipo de pao
consumido, por estes jovens atletas. No entanto, o consumo de pao de mistura
proporciona um maior consumo de fibras.

De igual forma o consumo de leguminosas é insuficiente apesar do seu
consumo abundante ser recomendado’.

Por outro lado, o consumo de chocolates e de refrigerantes € superior ao
verificado noutro estudo®. Em relagéo aos chocolates, talvez o seu maior consumo
esteja relacionado com o facto de este grupo de atletas os considerar como boas
fontes de energia. No que diz respeito ao consumo mensal significativo de
refrigerantes, devemos acrescer o facto de que a "Coca-cola" é a bebida preferida
da maioria dos inquiridos, a estas bebidas carbonatadas é-lhes adicionado acido
fosférico como intensificador de sabor. O acido fosforico pode afectar a relagao
calcio/fosforo, especialmente se o magnésio estiver deficiente, comprometendo a
saude 6ssea dos adolescentes, e dos desportistas em particular’?. A importancia
desta relagdo na alimentagdo gera alguma discussdo, visto que as
recomendacdes variam, mas nas RDA’s o valor recomendado € de 12, Aos
refrigerantes, sdo atribuidos outros efeitos prejudiciais, j4 que o padrdo de
consumo destas bebidas entre os adolescentes e criangcas sugere que estas
estdo a substituir outras mais equilibradas nutricionalmente como leite e sumos de

fruta. O consumo reduzido de leite entre as criangas e adolescentes é



33

preocupante porque os nutrimentos presentes no leite, tal como o calcio
encontram-se deficitarios em muitos adolescentes, incluindo na nossa amostra®.
Por outro lado o elevado consumo de refrigerantes pode conduzir a um consumo
energético excessivo, e contribuir para o desenvolvimento da obesidade®®®'.
Deveriam ser desenvolvidas mensagens educativas do foro nutricional
encorajando a limitacdo no consumo de refrigerantes para travar o crescente
consumo destas bebidas sem valor nutricional®.

Outra diferenca encontrada relativamente a outro estudo ja realizado®, é o
facto da manteiga ser mais consumida do que a margarina, talvez porque estes
jovens pertencem a um nivel social médio elevado.

As preferéncias alimentares sao o resultado de uma complexa interacgao
entre multiplos factores respeitantes ao ambiente que rodeia o individuo, tendo
assim um papel muito importante enquanto factores influenciadores das escolhas
e consumos alimentares'?. Nq nosso estudo, os alimentos que os adolescentes
menos gostavam e mais gostavam estavam de acordo com outros estudos'. Um
dos alimentos preferidos pelos atletas sdo os chocolates, que curiosamente sao
consumidos com maior frequéncia do que noutro estudo®. Outro aspecto curioso é
o facto do peixe fazer parte dos alimentos que os atletas menos gostam e a carne
dos que eles mais apreciam, o que talvez justifique as percentagens de consumo
de carne ao almogo e jantar. Em relagéo as bebidas, os refrigerantes sdo os mais
preferidos. Talvez esta preferéncia seja um dos factores responsaveis pelo
consumo mensal mais elevado do que noutro estudo®.

A par das preferéncias, outros aspectos poderéo ser determinantes para as

escolhas e consumos alimentares, entre este grupo de jovens atletas como: os

mitos, as fontes de informagao e os conhecimentos sobre alimentacado. Os atletas
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adolescentes podem ser mal orientados por mitos e informagdes incorrectas
enraizadas entre os desportistas, acerca de como a alimentagéo podera ajudar a
potenciar a aptidao fisica®®. A literatura sugere que muitos adolescentes baseiam
as suas decisdes alimentares em informac¢des nutricionais deturpadas, pela sua
propria interpretagdo ou por outras fontes*. No nosso estudo verificou-se a
presenca de alguns mitos, informag¢des e praticas alimentares incorrectas. Em
relagdo aos suplementos, constatou-se que os atletas consideravam ser
necessario o uso de suplementos vitaminicos, talvez porque para este grupo o
exercicio aumentava essas necessidades. Por outro lado, os rapazes acham que
os suplementos melhoram a aptiddo fisica. Numerosas investigagbes
argumentam que os atletas poderiam beneficiar com o aumento da ingestdo de
determinadas vitaminas e minerais porque o exercicio, especialmente se
desenvolvido em ambiente desfavoravel, pode aumentar a perda selectiva destas
vitaminas e minerais®. Contudo, existem poucos dados que suportem a
necessidade de suplementagdo, se os atletas tiverem uma alimentacéo
equilibrada, adequada e variada®. Desta forma, usualmente considera-se que se
um atleta satisfaz o acréscimo ”energético de que necessita também as
necessidades vitaminicas e minerais serdo satisfeitas®. Assim, desde que a
alimentacéo seja equilibrada, variada e adequada ao sexo, idade e tipo de
modalidade desportiva desenvolvida a suplementagdo, quer através de
preparados comerciais quer através de modificagbes alimentares, ndo sé & inutil,
como também é dispendiosa®. Nao existem por isso dados cientificos que
defendam que o consumo de vitaminas e minerais acima do recomendado pelas

RDA’s proporcione vantagens ao atleta adolescente®. Assim sendo, nenhuma
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suplementacdo condiciona o aumento da aptidao fisica sem existir uma
deficiéncia prévia®’.

Outro aspecto preocupante € a ideia de que os alimentos ricos em glicidos
engordam. Na analise da ingestdo alimentar das 24 horas anteriores, constatou-
se que um grande nimero dos inquiridos ndo consumia estes alimentos ao
almogo nem ao jantar, o que em parte pode ser devido a esta ideia errada. Os
atletas, mais do que um individuo sedentario, devem dar importancia a estes
alimentos, ja que os glicidos s&o o carburante ideal para o bom funcionamento do
musculo e por isso devem constituir a base da sua alimentagao®. E importante
por isso a desmistificagdo desta ideia to generalizada.

Na afirmacgao sobre a “sede ser um bom indicador para a necessidade de
hidratacéo” apesar da maioria ter respondido negativamente, ndo deixa de ser
preocupante que alguns dos inquiridos considerem que s6 devem beber se
tiverem sede. A hidratacéo deve ser € um dos aspectos mais fundamentais nos
cuidados a ter com um atleta adolescente®. Este grupo de atletas, especialmente
0s mais jovens, esta mais sujeito a desidratagao do que atletas adultos®®. A sede
ndo é de forma alguma um bom indicadoﬁ7'39'4°. Por isso, um atleta ndo deve
aguardar pelo aparecimento da sensagéo de sede, dado que o proprio exercicio
retarda o seu aparecimento, e quando a sensagdo de sede se manifesta ja
ocorreu perda significativa de fiuidos e electrélitos, bem como ja se instalou a
fadiga®.

Em termos praticos, verificamos que um grande nimero de individuos néo
consome agua antes e apoés a pratica de exercicio. Durante a pratica desportiva,
as perdas hidricas devem ser atempadamente repostas®®*%%3 Qs atletas

devem fazer uma correcta hidratagédo ja que a desidratagédo reduz o rendimento
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¥4 Dos que referem que bebem, a sua

fisico e pode mesmo levar a morte
maioria consome agua. No entanto, alguns referem beber “Isostar”. Certos
autores advogam vantagens nestas bebidas isoténicas, tais como: o sabor
agradavel, o efeito placebo e o facto de que em casos de excessiva sudacéo
poderem repor electrolitos®’. Contudo, devemos estar muito atentos a sua
constituicdo, porque se estas solugbes nao forem isotonicas, podem atrasar a
absorgéo de liquidos e trazer prejuizo aos atletas®”. Por outro lado, estas solugées
parecem perder a sua importancia neste grupo etario e carecer de indicagéo, quer
porque a crianga transpira menos, quer porque o organismo reduz as perdas
electroliticas durante o esfor¢o, quer ainda porque os jovens normalmente néo
praticam as modalidades para que sdo mais indicadas®**2. Assim sendo, parece-
nos que a bebida de eleicdo para este grupo de jovens atletas devera ser a agua,
tanto pelas caracteristicas etarias como pelo tipo de exercicio praticado. Acresce
a isto o facto de através de uma alimentagao equilibrada, adequada e variada se
poderem compensar as perdas de electrélitos que ocorrem durante este tipo de
exercicio, ndo sendo por isso necessario estar a repor os elementos perdidos no
decorrer de um treino ou jogo®. Alguns atletas referiram ainda beber
refrigerantes, que para além do problema dos glicidos simples antes de um jogo
ou treino que segundo certos autores podem desencadear uma hipoglicemia37,
acarretam a possibilidade de serem ricos em cafeina que tem efeitos
desidratantes®®. Os refrigerantes devem por isso ser evitados pelos inquiridos,
devendo a agua, como ja foi referido, ser a bebida de elei¢do. Esta agua deve ser
fria para ajudar a baixar a temperatura corporal e porque o esvaziamento gastrico
& mais rapido nessas condigdes®. Deve-se fazer a profilaxia da desidratagao,

incentivando os atletas a beber agua antes do inicio do exercicio. De igual forma,
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em virtude da duracéo dos treinos e jogos, justifica-se fazer a hidratagdo durante
o0 exercicio. Um exercicio fisico moderado produz em geral 0,5 a 1,5 litros de suor
durante uma hora, sendo que perdas maiores ocorrem se 0 ambiente em questdo
for quente®®. Alguns autores sugerem que se inicie a hidratagdo com 2 ml por kg
de peso, de 15 em 15 minutos, que se devem adequar individuaimente®®.

Nos rapazes verifica-se ainda a ideia de que a “carne deve ser preferida
em detrimento do peixe” na refeicdo que antecede a prova. Segundo as
recomendagbes do American College of Sports Medicine®, esta refeigdo nao deve
ser muito rica em gordura para facilitar o esvaziamento gastrico®, dai que a ideia
do “bife acompanhado de batatas fritas” nido deva de forma alguma ser-
sustentada, assim como a ideia de que o "peixe ndo puxa carro¢a". O peixe e a
carne pertencem ao mesmo grupo de alimentos na medida em que tém
macronutrimentos em comum, embora o0 consumo de peixe deva ser
incrementado pelo seu perfil de acidos gordos.

Um aspecto que devera despertar a nossa atencido & o facto de que a
maioria dos atletas acha que o “mel, refrigerantes e chocolates sdo boas fontes
de energia”. E comum alguns desportistas acreditarem equivocadamente que lhes
convem ingerir glicidos simples, imediatamente antes de uma prova ou treino, o
que de forma alguma é verdade®. Esta pratica altera a resposta hormonal do
organismo ao exercicio e segundo determinados autores produz uma
hipoglicemia®. Apés as experiéncias de Alborg e Felig®”, sabemos que esta
hipoglicemia é responsavel pelo aumento da taxa de utilizagdo do glicogénio
muscular, ja que os musculos em actividade irao utilizar o glicogénio muscular

para compensar a falta de glicose disponivel*®.



- Em relacao aos alimentos consumidos verificamos praticas muito diversas,
nao parecendo haver um cuidado especifico com as refeicdes que antecedem e
que sucedem um treino efou um jogo. Contudo, estudos comprovaram a
importancia da refeicdo que antecede o exercicio na melhoria da aptidao fisica®.
Esta refeicdo deve assim preparar os atletas para a actividade que iréo realizar,
ou seja, ndo permitir que o atleta sinta fome, nem por outro lado se sinta
indisposto®. De acordo com as recomendagdes gerais do American College of
Sports Medicine®, esta refeicdo deve incluir liquidos para a correcta hidratagéo,
ser pobre em gordura e fibra para facilitar o esvaziamento gastrico e diminuir a
possibilida&e de alteraces intestinais*. Também deve ser rica em glicidos paré
manter a glicose sanguinea, deve ser moderada em proteina e composta por
alimentos familiares ao atleta®. Desta forma podemos constatar que muitos
alimentos referidos como consumidos antes do treino e do jogo, ndo s&o as
melhores opgdes, como é o caso dos chocolates que sao ricos em lipidos e
glicidos simples. Por outro lado, dado que o nervosismo e a tensdo a que os
atletas estdo submetidos antes de um jogo também atrasam o esvaziamento
gastrico recomenda-se que refeigdes com valor calorico de 500 a 800 Kcal
tenham lugar pelo menos 3 a 4 horas antes do inicio do jogo, refeicées com valor
calérico de 250 a 500 calorias pelo menos 2 a 3 horas antes do inicio, e
finaimente refeicées com valor calérico inferior a 200 kcal decorram 1 a 2 horas
antes®®. Para o sucesso destas recomendacgdes, é fundamental que estas linhas
gerais que servem de orientagdo sejam o ponto de partida para a determinagéo

de solugdes alimentares que melhor se adaptem ao atleta enquanto ser individual.

No que diz respeito a refeicdo apos a prova, recomenda-se que esta seja

especialmente rica em glicidos, para repor as reservas de gligogénio®. Alguns
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autores alertam ainda para que esta reposicdo nado seja feita tardiamente, sob
pena de obtermos uma menor taxa de recuperagdo das reservas®. Outros
referem que devem ser preferidos os glicidos mais complexos, ja que este tipo de
glicidos permite obter uma taxa de glicogénio muscular superior aos glicidos
simples para o mesmo aporte caldrico®®. Daqui se conclui mais uma vez que os
chocolates, os bolos, as bolachas, alimentos ricos em glicidos simples, nao séao
as melhores opgdes. Acresce a isto o facto de que o simples conhecimento da

natureza quimica dos glicidos ndo é suficiente para o controle do seu efeito

fisiolégico, pelo que tém sido propostos alguns indices. Um deles € o indice

glicémico que permite ordenar os alimentos em fungéo da taxa de digestdo e

absor¢cao dos seus glicidos, isto é, ajuda a prever a resposta glicémica induzida

44,45 (44,45

pela ingestdo de determinados alimentos . Thomas DE e co mostraram

que uma refeicdo com baixo indice glicémico consumida antes de um evento de .

longa duragdo e de grande dispéndio energético, aumenta a resisténcia dos

atletas. Produziam niveis relativamente baixos de glicose, insulina e lactato,

comparativamente ao efeito de refeicdes com elevado indice glicémico***. Por .

outro lado, as refeicées com baixo indice glicémico mantém concentracdes
superiores de glicose e de acidos gordos livres por um periodo superior**. E
portanto fundamental que um atleta seleccione dentro do grupo de alimentos ricos

em glicidos, as opgbes mais saudaveis.

Em relacdo ao padrao de consumo de suplementos, verificou-se que os
suplementos vitaminicos sdo 0s mais mencionados, talvez porque pensem que 0
exercicio aumenta as suas necessidades. Mais uma vez é importante referirmos,

que os suplementos ndo melhoram a aptidao fisica®¢". Por outro lado, se as

necessidades energéticas sdo satisfeitas a partir de uma alimentagao variada e
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equilibrada, também as necessidades vitaminicas e minerais o serao>*. Existem
dois factores fundamentais para se satisfazer as necessidades nutricionais de um
atleta: um consumo energético adequado € um consumo variado de alimentos,

variando entre e dentro dos grupos de alimentos*.

Contudo, apesar destas praticas incorrectas e da presenca de alguns
mitos, este grupo de atletas foi undnime em considerar a “alimentacdo muito
importante no desempenho fisico”. Por outro lado, na questdo relativa a
“necessidade de um atleta ter uma alimentagéo especial” apesar da maioria ter
respondido afirmativamente as suas respostas ndo sdo de forma alguma
incorrectas. Através das suas respostas podemos verificar que um numero
significativo destes jovens atietas é capaz de reconhecer que a principal diferenca
entre a alimentacdo de um atleta e a de um individuo sedentario € uma
necessidade energética aumentada. |

Em relacéo as fontes de informacao sobre alimentagéo é nutricao, tal como
foi constatado noutro estudo, os colegas sao as principais fontes de informagao®.
Contudo, importa referir que as fontes de maior credibilidade sao os pais para as
raparigas, tal como verificado noutro estudo®. Ja nos rapazes, é escola parece
ser a melhor fonte de informagédo. Estes dois meios devem ser os veiculos
preferencias a par de outros também referidos como é o caso dos treinadores,
para fazer chegar aos jovens atletas no¢des e informagbes correctas sobre
alimentagéo e desporto. Alguns estudos referem que, por exemplo, um melhor
conhecimento das caracteristicas dos suplementos esta relacionado com um

menor consumo®’.
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Atletas de Voleibol Inquérito Nacional, 19804 Perdigéo“
Raparigas Rapazes Raparigas Rapazes Raparigas Rapazes

13-14| 15-16 | 13-14 | 15-16 | 11-14 | 15-19 | 11-14 | 1519 13-18 13-18
Energia (Kcal) 2717 | 2219 | 2646 | 2717 | 2370 | 2435 | 2619 | 2915 1946 2249
Glicidos (%) 47 48 50 47 58 | 556 | 58 56 48 49
Proteinas (%) 18 17 17 17 12 13 12 13 17,8 17,6
Lipidos (%) 36 35 34 37 30 32 31 32 33 33
Calcio (mg) 1022 | 775 | 750 | 1113 | 653 | 642 | 716 | 800 853 890
Folato (ug) 244 | 211 | 278 | 281 | 246 | 257 | 260 | 306
Ferro (mg) 16 14 19 18 11 12 13 16
Zinco {(mg) 14 11 13 17 7 8 8 10
Vit A (pg) 984 | 1086 | 923 | 1155 | 845 | 958 | 841 | 958
Vit By (mg) 2511178184 | 24 | 18 | 19 | 20 | 23
Vit B2 (mg) 214 1 17 1.6 2,2 11 1.2 1.3 1.4
Vit Bs (mg) 235 | 16 | 19 | 225 1.7 | 18 | 19 | 22
Vit C (mg) 162 | 66 92 | 136 | 99 | 103 | 104 | 117 99 77

Quadro 4-comparacgao dos resultados obtidos para as variaveis nufricionais com

outros estudos

Em relagdo & analise da ingestdo nutricional nas 24 horas anteriores os

valores médios encontrados para as variaveis nutricionais néo diferem muito de

48,49

outros estudos (Quadro 4). Quando comparados com as recomendagdes das

RDA’s, verificamos algumas caréncias nutricionais. A ingestdao caldrica

recomendada para as raparigas € de 2200 Kcal, e apesar do valor médio estar

acima deste valor recomendado, encontramos um numero expressivo de

adolescentes (45,7%) que estdo abaixo dos 100 % das RDA’s. De igual forma,
também entre os rapazes das duas faixas etarias (13-14 e 15-16 anos)
encontramos cerca de 64% que estdo abaixo do recomendado. A ingestdo
energética € um factor muito importante para o estado nutricional de um atleta, ja

que os jovens atletas sd@o particularmente afectados por um balango energético
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inadequadoso. Este balanco e a sua manipulacdo s@o entfio de extrema
importancia, porque afectam n&o sé o peso corporal como também as reservas
glicidicas, o estado vitaminico e mineral e a satde 6ssea®.

A distribuicdo dos macronutrimentos pelo total calérico, parece-nos
inadequada, ja que se verifica uma maior percentagem de participagao de lipidos
e proteinas do que é desejavel, e pelo contrario uma menor participacao dos
glicidos. Segundo diversos autores esta distribuicdo deveria ser do seguinte
modo: glicidos ndo menos de 55%, proteinas e lipidos ndo mais de,
respectivamente, 15 e 30%">'>*%% A participacao insuficiente do glicidos torna-
se preocupante entre este grupo de atletas, ja que os glicidos sdo a fonte
energética preferencial para o exercicio®. Dentro dos glicidos, segundo as
recomendagdes, os mais simples ndo devem ultrapassar os 10% do total
caldrico®!. Entre este grupo de inquiridos verifica-se uma participacéo superior ao
recomendado. No que diz respeito as gorduras, as saturadas ultrapassam os

2251

valores recomendados, isto €, os 10% do total calérico“”". De igual forma

2281 A principal

também o colesterol se encontra acima do valor recomendado
razdo para estas recomendagbes relativamente aos lipidos assen;a no
conhecimento geral de que a prevengdo das doencgas cronico-degenerativas se
inicia na infancia®’ .' Desta forma torna-se fundamental que a prevencéo se inicie
nestas idades, através de uma alimentagdo que respeite estes valores
recomendados.

E sabido, que uma elevada ingestdo de lipidos e de aglcares simples
contribui para o aumento da morbilidade, ja que esta associada a patologias como

a obesidade, diabetes mellitus tipo 2 e doencas cardiovasculares®’. Podemos

assim dizer, face a distribuicdo dos macronutrimentos aqui verificada, que esta
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corresponde ao frequentemente encontrado nas sociedade afluentes, com um
excesso relativo de lipidos a custa de uma diminuigao de glicidos complexos®. E
importante também centrarmos a nossa atengdo no valor da participagéo proteica,
pois esta esta acima do recomendado o que deve ser evitado. A estes consumos
excessivos ndo sao associadas quaisquer vantagens metabdlicas, podendo pelo
contrario prejudicar a saude do adolescente®’. E também porque s&o
responsaveis pelo excesso de gordura corporal®.

Em relagio aos minerais e oligoelementos, com excepgéo do ferro para os
rapazes e do fosforo para a totalidade da amostra, encontramos deficiéncias.
Para o calcio, constatamos que 69% das raparigas e 90% dos rapazes esta -
abaixo do 100% das RDA's. Tal facto & preocupante, ja que este mineral & de
extrema importancia para a saude 6ssea, ajudando a prevenir a osteoporose e as
fracturas ditas de stress®®°. Uma das possiveis explicagdes para este valor
deficitario, podera ser o baixo consumo de leite que verificamos na nossa
amostra. O caso do fosforo & interessante, pois o valor médio determinado esta
dentro do recomendado, contudo devido a heterogeneidade da amostra,
encontramos um numero significativo de raparigas e rapazes que esta abaixo dos
100% das RDA's (respectivamente, 54,3% e 52%). Outro aspecto preocupante &
o facto da relagdo caicio/fésforo estar desequilibrada. E a isto acresce o facto
destes jovens terem um consumo significativo de refrigerantes, e preferirem a
"Coca-cola" que é uma bebida carbonatada, isto é, possui acido fosférico que
podera exacerbar o desequilibrio desta razdo, como ja foi discutido
anteriormente’?*¥. Esta situagdo agrava-se caso o magnésio esteja deficitario e
a ingestao proteica seja elevada®®, facto que se verifica na nossa amostra.

Quando comparamos os valores de magnésio determinados com as RDA's
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verificamos que um numero significativo dos inquiridos esta abaixo dos 100%. O
zinco é outro elemento presente em valores abaixo dos recomendados pelas
RDA’s. Cerca de 54,3% dos rapazes e 64% das raparigas, esta abaixo dos 100%
das RDA’s. Uma das possiveis justificacdes para este valor deficitario assenta no
facto de num regime alimentar de tipo ocidental a propor¢do de zinco disponivel
variar entre 20 a 40%'%. Contudo, & importante relembrarmos que o zinco é um
mineral de extrema importancia na adolescéncia, pelo seu contributo para o
crescimento, e maturagdo sexual do individuo' e também porque estudos®®
comprovaram que a normalizagdo dos seus valores melhora a forgca muscular e

1235 O ferro, como referido

por isso aumenta a resisténcia ao exercicio
anteriormente, esta presente em valores deficitarios nas raparigas. Cerca de
57,1% destas tém ingestdes abaixo dos 100% das RDA'’s. Algumas causas
podem ser apontadas para justificara deficiéncia de ferro, como o crescimento
rapido, ingestdo inadequada, e perdas aumentadas (menstruagdo,hemodlise,
rabdomidlise, sudacao, fezes e urina)**>’.

Em relagdo as vitaminas, alguns autores constataram que as vitaminas do
complexo B, vitamina D e por vezes a vitamina C estdo deficitarias entre os
jovens atletas®®. Neste grupo de adolescentes atletas, os valores médios
encontrados para as vitéminas A, C, B4, By, Bg, Byo estdo de acordo com os‘
valores recomendados pelas RDA’'s. Contudo, mais uma vez pela

heterogeneidade da amostra, vamos encontrar um ndamero significativo de

individuos abaixo dos valores recomendados. Particularizando para a vitamina A,

cerca de 51,4% das raparigas esta abaixo dos 94% das RDA's e 44% dos

rapazes esta abaixo dos 90% das RDA’s. Para a vitamina C, é sobretudo ao nivel

da faixa etaria dos 15-16 anos que iremos encontrar uma maior percentagem de
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individuos que nao alcanga os 100% das RDA’s. Assim, cerca de 62,6% das
raparigas esta abaixo dos 86,2% das RDA’s, e 45,5% dos rapazes esta abaixo
dos 62,3%. Para a vitamina B4 apenas 8 inquiridos ndo atingiram os 100% das
RDA’s. Para a vitamina B,, cerca de 17% das raparigas esta abaixo dos 100%
das RDA’s. Nos rapazes com idade igual ou inferior a 14 anos, 57,1% estao
abaixo dos 90% das RDA’s, para idades superiores cerca de 54,5% esta abaixo
dos 95% das RDA’s. Em relagdo a vitamina Bg € sobretudo entre os rapazes que
vamos encontrar um maior nimero de individuos abaixo do recomendado. Nos
rapazes, das faixas etarias dos 13-14 e dos 15-16, respectivamente 43 e 46%
estdo abaixo dos 100% das RDA’s. No caso da vitamina Bqy, a globalidade da
amostra estava dentro dos valores recomendados.

Como ja foi referido, para que um atleta alcance um bom nivel nutricional &
importante existir um balango energético adequado e que a alimentagéo seja
variada. Este Ultimo aspecto podera ser uma das justificagdes para as deficiéncias
nutricionais verificadas neste grupo de jovens. Variar entre e dentro dos grupos de
alimentos, ir4 garantir um aporte adequado de diversos nutrimentos essenciais.
Como verificamos estes jovens pouco variam‘ entre e dentro dos grupos de
alimentos, constatando-se mesmo que o grupo dos produtos horticolas e frutas,

fundamental pela sua riqueza nutricional, era pouco consumido.

Conclusoes:
Este grupo de jovens atletas apresenta praticas alimentares incorrectas,
alguns * mitos alimentares, pobres conhecimentos nutricionais, bem como

deficiéncias nutricionais.
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Estes atletas faziam 4 a 5 refei¢gdes por dia, sendo o pequeno-almogo a par
da merenda da manha, as refeigées de menor contributo calérico.

De todas as refeicdes, as merendas podem ser consideradas as mais
desequilibradas e pobres nutricionaimente, pelas opg¢des pouco saudaveis
verificadas.

Na analise do consumo alimentar nas 24 horas anteriores, verifica-se um
baixo consumo, de arroz, batatas, massa, leguminosas, fruta e produtos
horticolas. Complementando, com a énélise da frequéncia alimentar, verificamos
para além destes aspectos, um consumo mensal significativo de refrigerantes,
bolos e chocolates e um baixo consumo de leite e derivados.

Alguns mitos revelaram-se presentes na amostra, bem como praticas
alimentares incorrectas antes, durante e ap6s o exercicio. Destas convéem
destacar a incorrecta hidratacdo, e o pouco cuidado revelado com as refeigbes
que antecedem e sucedem o exercicio. Um dos mitos verificado foi a necessidade
de consumo de suplementos, tendo-se verificado um consumo de suplementos
sobretudo de vitaminas.

A distribuicdo da ragdo energética pelos macronutrimentos revelou-se
inapropriada a este grupo etario e em particular a adolescentes atletas. A ingestao
lipidica bem como a proteica encontravam-se acima dos valores recomendados.
Pelo contrario a ingestdo glicidica, de extrema importancia para este grupo de
atletas encontrava-se abaixo do recomendado. Em relagdo aos minerais e
oligoelementos, verificamos algumas deficiéncias comparando com as RDA's.
Assim a ingestdo média do calcio, zinco, magnesio é deficitaria, encontrando-se
por isso um numero significativo de rapazes e raparigas abaixo dos 100% das

RDA’s. Nas raparigas também o valor médio determinado para o ferro era
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deficitario. Em relagdo as vitaminas A, B¢, Bz, Bs, B12, C, os valores medios
encontrados estdo dentro dos valores recomendados pelas RDA’'s. Contudo,
devido a heterogeneidade da amostra uma percentagem significativa desta néao
atinge os 100% das RDA’s, com excepc¢do da vitamina Bi» Estas deficiéncias
parecem ser devidas aos habitos alimentares determinados, que parecem ser
influenciados pela envolvente social, pelos conhecimentos nutricionais, pelos
mitos e informagdes incorrectas. Desta forma estes jovens necessitam de ogoes
e informagdes correctas. No entanto, alguns estudos concluiram que nem sempre
melhores conhecimentos resultam em melhores praticas alimentares, porque
outros factores parecem estar envolvidos, como o facto dos jovens dependerem
de outros para a elaboracdo das suas refeicdes®®, dai que os pais devem ser
integrados em acgdes de formagédo sobre alimentagdo. De igual forma, a escola
deve ser outro alvo a privilegiar, ja que esta a par dos pais foram considerados
pelos jovens atletas as fontes de maior credibilidade. Apesar dos treinadores e
médicos serem referidos apenas por uma pequena percentagem dos inquiridos,
devem ser também intervenientes na educagdo alimentar, pois s6 a
muitidisciplinariedade podera garantir o sucesso da intervengdo. A educagéo
alimentar destes jovens é assim fundamental, para o desenvoivimento de habitos
alimentares mais saudaveis e adequados as particularidades que caracterizam
esta populagéo, isto €, a pratica regular de exercicio fisico. Assim sendo, a
educagdo alimentar serd fundamental para o correcto desenvolvimento destes

jovens e para a obtencédo da melhor aptidao fisica.
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Anexo 1




N° do inquirido: _

Inquérito Alimentar

|- identificacdo
0- Data: /|

(dia/més/ano)

1- Escola: 21-Ano: ____ 2.2-Turma: ____
3- Sexo: Ml FOI 4- Idade:
§- Com quem vives?

Mae [] Profissdo Anos de escolaridade

Pai ] Profisséo Anos de escolaridade

Avo ] Profissao Anos de escolaridade

Avd O Profisséo Anos de escolaridade

Outros []

Quem? Profissdo Anos de escolaridade

Profissdo Anos de escolaridade

ll- Actividade Fisica

6.1- Como que te deslocas para a escola?

apé |
autocarro ou cafro il
outro ] Qual?

6.2- Se te deslocas a pé, quanto tempo demoras?
6.3- Praticas exercicio fisico?

Fora da escola O
Na escola O
Nenhum |
6.4- Qual é o exercicio que praticas fora da escola?
Voleibol O
Basquetebol J
Natacgéo O
Aerdbica I}
Outro ] Quai?

6.5- Quantas vezes?
Treinos / semana

Prova/ Jogo / semana ou més (risca o que n&o interessa)

6.6- Qual a dura¢do de cada sessao?
Treinos

Prova/ Jogo

A

a71,]




A ™
/

/»/}'
02

O intuito deste estudo n3o é saber se os atletas comem bem ou comem mal.
Agradeciamos que registasse tudo o que comeu e tudo o que bebeu ontem, desde que se

levantou até que se deitou, nas folhas que Ihe fornecemos e da forma como esta
exemplificado.

Para guantificar aquilo que comeu use medidas caseiras (ex. 1 colher de cha, 1 colher
de sopa, 1 chavena almogadeira, etc).

Descreva o tipo de culinaria usado naquilo que comeu ontem (ex. estufado, assado,
frito, grelhado, cozido)

Sempre que possivel mencione a marca do produto (ex. margarina "Planta", bolacha

"Maria", etc) que comeu, e nunca se esqueca daquilo que adiciona (ex. agucar, chocolate em
po, sal na mesa, etc).

A confidéncialidade dos dados serd garantida, isto &, 0 vosso nome n#o seré divuigado.
Agradecemos desde j4 a vossa valiosa participacéo.

Exemplo:

Pequeno-almogo:

Imaginando que comeu: - pdo com manteiga e
- leite com cevada,

teria que preencher do seguinte modo:

Alimentos Quantidades (medidas caseiras)

Leite 1 chavena almocadeira

Leite chocolatado

logurte (Qual:........................oel. )

Agucar 1 colher de sopa
Chocolate

Flocos de Cereais (Marca:.................. )

Péo 1 pao corrente ( normal )
Bolachas (Marca:.............................. )

Bolos (Quais:............cc.ccccoeeiiiii, )

Manteiga/Margarina (risca a que néo interessa) | 1 coiher de cha

Queijo/Fiambre (risca a que no interessa)

Compotas/Marmelada (isca a que ndo

interessa)

Fruta

Sumo de fruta natural

Refrigerantes

Outros: cevada 1 colher de cha




N° do inquirido: _

lil- Consumo Alimentar relativo as 24 horas anteriores

7- A que horas te levantaste? D:l h [:L__l m

8- Tomaste o PEQUENO-ALMOCO?
8.1- N&do [](Se Nao, passa a questéo 8.5)
Sim [](Se Sim, passa a quest&o 8.2)

8.2- A que horas? l:[:l h l:l:] m

8.3-Onde? Casa ]
Escola |
Qutro local [l Qual?
8.4- Diz-nos agora tudo o que comeste e bebeste ao PEQUENO-ALMOGO de ontem:

Alimentos Quantidades (medidas caseiras)

Leite

Leite chocolatado

logurte (Qual...........ccooiiiiin, )
Acucar

Chocolate

Flocos de Cereais (Marca:.................. )
Péao

Bolachas (Marca:..............c.coceeivnieis )
Bolos (QUais:......c..cooeviiiiiiiie )

Manteiga/Margarina (risca a que ndo interessa)

Queijo/Fiambre (risca a que ndo interessa)

Compotas/Marmelada (isca a que nédo

interessa)

Fruta

Sumo de fruta natural

Refrigerantes

Outros:

8.5- Se ndo tomaste PEQUENO-ALMOGCO, diz-nos porqué




N° do inquirido: _ _

9- No dia de ontem comeste ou bebeste alguma coisa na MERENDA DA MANHA?
9.1- Nido [](Se Nao, passa a questéo 9.5)
sim [ (Se Sim, passa a questé&o 9.2)

9.2- Aquehoras?D:lhD:Im

9.3- Onde? Casa

Escola |:|

Outro local [ Qual?
9.4.Diz-nos agora tudo o que comeste e bebeste 8 MERENDA DA MANHA de ontem:

Alimentos Quantidades (medidas caseiras)

Leite

Leite chocolatado

logurte (Qual:..........cccoooinin. )
Agucar

Chocolate

Flocos de Cereais (Marca:.................. )
Pao

Bolachas (Marca:.............c..ccocee . )
Bolos (QUAaiS:.........ccoceieee e )

Manteiga/Margarina (risca a que néo interessa)

Queijo/Fiambre (risca a que ndo interessa)

Compotas/Marmelada (risca a que néo

interessa)

Fruta

Sumo de fruta natural

Refrigerantes

Outros:

9.5- Se nido comeste ou bebeste nada na MERENDA DA MANHA de ontem, diz-nos

porqué

A%



N° do inquirido: _

10- Ontem ALMOGASTE?
10.1- Nao [ ](Se Nao, passa a questéo 10.5)
Sim [ (Se Sim, passa a quest&o 10.2)

10.2-Aquehoras?[_ [ [n[ ] Im

10.3-Onde? Casa il Café O
Escola O Restaurante  []
Outro local M Qual?

10.4- Diz-nos agora tudo o que comeste e bebeste no ALMOCO de ontem:

Alimentos Quantidades (medidas caseiras) Método Culinario

Sopa de legumes

Canja de galinha

Carne

Peixe

Ovo

Batata

Arroz

Massa

Feijao/grao

Pao

Vegetais

Fruta

logurte

Sobremesas doces

Agua

Refrigerante

Sumo natural

Outros:

10.5- Se ndo ALMOCASTE ontem, diz-nos porqué




N° do inquirido: __

11- No dia de ontem comeste ou bebeste alguma coisa na MERENDA DA TARDE?
11.4- N&do [](Se Nao, passa a questéo 11.5)
Sim [ (Se Sim, passa a questdo 11.2)

11.2-Aquehoras?| | |h[ | |m

11.3-Onde? Casa Il
Escola O
Outro local [JQual?
11.4.Diz-nos agora tudo o que comeste e bebeste 8 MERENDA DA TARDE de ontem:

Alimentos Quantidades (medidas caseiras)

Leite

Leite chocolatado

logurte (Quak.......c.ooocooviinn e )
Agutcar

Chocolate

Flocos de Cereais (Marca:..................)
P&o

Bolachas (Marca:............ccocoveniiinuenns )
Bolos (QUAIS:..........oomieieeiciieiins )

Manteiga/Margarina (risca a que néo interessa)

Queijo/Fiambre (risca a que ndo interessa)

Compotas/Marmelada (risca a que néo
interessa)

Fruta

Sumo de fruta natural

Refrigerantes

Outros:

11.5- Se nao comeste ou bebeste nada na MERENDA DA TARDE de ontem, diz-nos
porqué




a17

N° do inquirido: _

12- Ontem JANTASTE?
12.1- Nado [ ](Se Néo, passa & questdo 12.5)
Sim [ (Se Sim, passa a questéo 12.2)

12.2-Aquehoras?[ | |[h[ [ Im

12.3-Onde? Casa O Café I
Escola | Restaurante [ ]
Outro local O Qual?

12.4- Diz-nos agora tudo o que comeste e bebeste no JANTAR de ontem:

Alimentos Quantidades (medidas caseiras) Método Culinario
Sopa de legumes

Canja de galinha

Carne

Peixe
Ovo
Batata

Arroz

Massa

Feijao/grao

Péo ‘

Vegetais

Fruta

logurte

Sobremesas doces
“Agua

Refrigerante

Sumo natural

Qutros:

10.5- Se ndo JANTASTE ontem, diz-nos porqué




N° do inquirido: _

13- Durante o dia comeste ou bebeste alguma coisa fora das refeigdes que descreveste?
13.1- Nio [](Se Nao, passa a questdo 14)
Sim [ (Se Sim, passa a questédo 13.2)

13.2- A que horas? ED h E]:] m

13.3- O qué?

14- A que horas te deitaste? I:D h [:I:I m

V- Preferéncias Alimentares

15- Indica 3 alimentos que gostas muito

16- Indica 3 alimentos que ndo gostas

17- Indica 3 bebidas que gostas muito

18- Indica 3 bebidas que ndo gostas

118



VI- Frequéncia Alimentar

20- Costumas comer ou beber?

N° do inquirido:

a19

-

Alimentos Todos Todas Todos
Bebidas os dias as semanas 0s Nunca
meses
3ou 2x 1x 4a6 1a3 3ou Nunca
mais por dia | pordia X por x por | menos x| consumo
vezes semana | semana | por més
por dia
Leite
logurte
Queijo
Carne
Peixe
Ovo

Hamburguer, salsichas

Manteiga

Margarina

Arroz, batata, massa

Batata frita de pacote,
tiritas de milho, ...

Leguminosas (feijdo,gréo,
favas,...)

Pao branco

Pao de mistura

Pao-de-forma

Flocos de cereais

Bolachas, biscoitos

Bolos

Aclcar

Chocolates

Rebugados, chicletes,
gomas,...

Hortalicas, legumes

Salada

Fruta

Refrigerante

Néctar

Sumo 100% ou natural

_Agua

Cerveja

Outras bebidas alcodlicas

Café puro
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) A/
Ne° do inquirido:_ U/H ’

Alimentacao & Desporto

1- Que importancia atribui & alimentacdo no bom desempenho do atleta?
Nada importante O
Pouco importante

Importante

]
Indiferente Il
]
Muito importante O

2- O atleta devera ter uma alimentagéo especial?  Sim[_] Nao []

Porqué?

3- Acha que é possivel através de uma alimentacdo saudavel e equilibrada, obter os

nutrimentos essenciais ao seu maximo desempenho fisico? sim[’] N&o []

4

4- Acha necessario o uso de suplementos de:

Vitaminas Sim[] Néo [ ]

Minerais Sim[] Nao [ ]

Proteinas Sim[] Néo []

Outros 1 Quais?

5- Os suplementos podem substituir uma alimentagéo equilibrada? Sim ] Néo []
6- Toma algum tipo de suplemento? Sim[ | Nao[]

Se sim, qual?

7- Os suplementos alimentares melhoram o desempenho fisico? Sim[] Néo []

8- Para ganhar musculo um atleta deve ingerir suplementos proteicos? Sim[] Nao[]



N° do inquirido:_

9- Um atleta devera beber apenas quando tem sede? Sim[] Nao []

10- Um atleta precisa de ingerir menos gordura que um individuo que ndo pratica

exercicio fisico? Sim[] Nao []
11- O exercicio fisico aumenta as necessidades vitaminicas? sim[] Nao []

12- Um atleta deve evitar pio, massa e outros alimentos ricos em hidratos de carbono

(farinaceos), antes da competigdo? Sim[ ] Néo []
13- Os alimentos ricos em hidratos de carbono engordam? Sim[] Nao []

14- Uma barra de chocolate, mel ou um refrigerante antes do treino é uma boa fonte de
energia para um atleta? Sim{[] Néo []

15- Antes da prova a refeigdo de um atleta deve ser :
Um bom bife com pouco arroz e com salada N
Um bife pequeno com arroz e salada ]

16- Antes de um prova, o atleta deve preferir a carne porque o “peixe néo puxa carroga"?

Sim[] Néo[]

17- Antes de uma prova ou competicdo costuma comer e/ou beber? Sim O Néo[]
Se sim, 0 que come e/ou bebe normaimente?

18- Durante uma prova ou competicdo costuma comer e/ou beber? Sim [} Nao []
Se sim, o que come e/ou bebe normalmente?

19- Ap6s uma prova ou competicdo costuma comer e/ou beber? Sim[] Né&o []
Se sim, 0 que come e/ou bebe normaimente?




N° do inquirido:_ _

20- Antes do treino costuma comer e/ou beber? Sim[] ~ Néo[]

Se sim, o0 que come e/ou bebe habitualmente?

21- Durante o treino costuma comer e/ou beber?  Sim[ ] Nao [ ]
Se sim, 0 que come e/ou bebe habitualmente?

22- Apéds o treino costuma comer e/ou beber? Sim[] Nao []
Se sim, o que come €/ou bebe habitualmente?

23- A informacao de alimentagéo e nutricio chega até si através de:

O

A - Escola
B - Televis&o ]
C - Revistas [
D - Treinadores O
E - Colegas |
F - Pais O
G - Nutricionistas ]
H - Médicos M|
[

| - Outros profissionais de satde Quais?

24-Ordene por ordem crescente de credibilidade {da menos importante para a mais
importante) as fontes de informagao que escolheu anteriormente.

Muito obrigada pela sua colaboragdo.
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