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RESUMO

O objetivo do artigo foi efetuar revisdo sobre o consumo alimentar de atletas, enfatizando recomendacoes
nutricionais, adequacdes dietéticas, comportamento alimentar e limitacdes dos métodos na avaliagao dietética
e estimativa do gasto energético nesta populacdo. Foram analisados 30 artigos, publicados no periodo de
1984-2004, selecionados em bases eletronicas de dados. O critério de inclusao dos artigos foi a abordagem
sobre aspectos nutricionais relacionados ao exercicio, recomendacdes de energia e nutrientes, bem como
consumo alimentar de atletas. As recomendacoes de energia, macronutrientes e hidratacao para atletas ja
estao bem determinadas, porém, pouco se conhece sobre as necessidades de vitaminas e minerais. Contudo,
existe um consenso de que as necessidades de micronutrientes para a maioria desses individuos podem ser
atendidas por uma dieta variada e equilibrada. Por outro lado, estudos indicam que a inadequacao de energia
e nutrientes ainda predomina em varios grupos atléticos, revelando a necessidade da reeducacao nutricional.
Diversos fatores inerentes a modalidade esportiva, tais como os esquemas de treinamento e as exigéncias
relativas a imagem corporal, podem influenciar os habitos alimentares do atleta. Portanto, a compreensao das
relacoes entre o padrao de alimentacdo de atletas e os diversos fatores relacionados ao esporte sao aspectos
fundamentais para o estabelecimento de orientacdes nutricionais. A ocorréncia de erros sisteméaticos em
pesquisas com atletas que empregam métodos que utilizam o auto-relato, ressalta a importancia do rigor
metodologico na aplicacdo desses instrumentos.

Termos de indexacgdo: atletas; consumo de alimentos; recomendac¢des nutricionais; treinamento.
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ABSTRACT

The purpose of this paper was to review the bibliography on athletes’ food intake, emphasizing nutritional
recommendations, dietary propriety and behavior, limitations of the methods for assessing food intake and
estimated energy expenditure in this population. Thirty articles were analyzed, published from 1984 to 2004,
selected from electronic databases. Articles that discussed nutritional aspects associated with exercise and
those that made recommendations regarding energy, nutrient or food intake were included. Determinations
for energy, macronutrient and liquid intake for athletes are already well established but little is known about
their need of vitamins and minerals. However, there is a consensus that the micronutrient requirements for
most of these individuals can be met by a varied and balanced diet. On the other hand, studies show that
unbalanced energy and nutrient intakes still prevail among many athletic groups, revealing the need for
dietary education. Many factors related to the type of sport such as training schemes and body image
requirements may influence the athletes’ dietary habits. Therefore, understanding the relationship between
the athletes” eating patterns and the various patterns associated with the sport in question is essential to
establish specific nutritional guidance. The occurrence of systematic errors in researches involving athletes
that employ methods that rely on self reports emphasizes the importance of following a strict methodology

when using these instruments.

Indexing terms: athletic, food consumption, nutrition policy; training.
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A pratica de atividades esportivas pode
proporcionar beneficios a composicdo corporal, a
salde e a qualidade de vida'. No entanto, o
esporte competitivo nem sempre representa sin6-
nimo de equilibrio no organismo. As alteracoes
fisiolégicas e os desgastes nutricionais gerados
pelo esforco fisico podem conduzir o atleta ao
limiar da saude e da doenca, se nao houver a
compensacao adequada desses eventos?“. Contu-
do, a magnitude das respostas ao exercicio parece
estar associada a interacdo de diferentes variaveis,
como a natureza do estimulo, a duracdo e inten-
sidade do esforco, o grau de treinamento e o
estado nutricional do individuo'>.

Aimportancia da nutricao na performance
e salde de atletas ja se encontra suficientemente
documentada na literatura’=. Diversos trabalhos
tém buscado estabelecer recomendacoes relativas
ao consumo nutricional e estratégias dietéticas
gue possam otimizar o desempenho e atenuar o
impacto negativo do exercicio na saude'*. Junto
a isso, nas ultimas décadas, varias pesquisas ava-
liaram, em diferentes grupos atléticos, o quanto
a pratica alimentar desses individuos tem refletido
os conhecimentos cientificos acumulados na area
da nutricao esportiva®”’.

A maioria dos estudos dietéticos procura
examinar o consumo alimentar de atletas, apenas
para avaliar a adequacdo entre as recomendacoes
nutricionais e os padrdes dietéticos®. Pouco inte-
resse é destinado a investigacao das razdes que
levam a escolha dietética desses individuos.
Estudos mais recentes tém direcionado seu foco
para o entendimento das relacoes entre o padrao
de consumo alimentar em populacdes atléticas e
os variados aspectos inerentes ao grupo, dentro e
fora da pratica esportiva®'?. Esse tipo de aborda-
gem, em pesquisas de consumo alimentar de
atletas, confere grande contribuicdo no estabele-
cimento de orientacdes nutricionais especificas
gue possam auxiliar na melhora do desempe-
nho fisico e na manutencao da satde do indi-
viduo®®,

O objetivo deste artigo foi descrever a pra-
tica alimentar de atletas de diferentes modalidades
esportivas frente as recomendacdes nutricionais,
a partir de uma revisao da literatura pertinente.
Apresentam-se as caracteristicas do comporta-
mento alimentar e da ingestdo dietética e identi-
ficam-se as limitagdes associadas as metodologias
empregadas para estimar o consumo e o gasto
energéticos de atletas de diferentes modalidades
esportivas.
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RECOMENDACOES
NUTRICIONAIS

O estabelecimento de recomendacoes
nutricionais especificas para atletas', representa
a disponibilizacdo de um importante instrumento
tedrico para o planejamento dietético destinado
a esta populacdo. A adequacao do consumo ener-
gético e nutricional é essencial para a manutencao
da performance, da composicdo corporal e da
salde desses individuos'?. A baixa ingestdo de
energia pode resultar em fornecimento insufi-
ciente de importantes nutrientes relacionados ao
metabolismo energético, a reparacdo tecidual, ao
sistema antioxidante e a resposta imunolégica’.

O déficit energético em atletas tem sido
associado a alteracoes metabdlicas e reprodutivas
relacionadas ao exercicio'>. A ocorréncia de ame-
norréia em mulheres atletas estd associada a
marcantes reducdes no consumo de energia e
lipideos e nas concentracdes sangiineas de
leptina, estrogénio, hormdnios da tiredide e
insulina®. A estimativa do dispéndio energético de
atletas é baseada no gasto metabdlico basal e no
tipo, intensidade, duracdo e frequéncia do exer-
cicio'. De uma forma geral, é recomendado que
atletas homens e mulheres que se exercitam por
mais de 90 minutos por dia, tenham uma ingestao
energética acima de 50kcal/kg e 45-50kcal/kg,
respectivamente’’.

O consumo apropriado de carboidrato é
fundamental para a otimizacdo dos estoques ini-
ciais de glicogénio muscular, a manutencao dos
niveis de glicose sanguinea durante o exercicio e
a adequada reposicao das reservas de glicogénio
na fase de recuperacdo’. Além disso, a ingestdo
de carboidrato pode atenuar as alteracdes nega-
tivas no sistema imune devido ao exercicio®. Exis-
tem evidéncias de que o consumo de dieta rica
em carboidrato, em periodo de treinamento inten-
so, pode favorecer ndo somente o desempenho
como o estado de humor do atleta'. As reco-
mendacobes de carboidrato para atletas sdo de
6-10g/kg de peso corporal por dia ou 60-70% da
ingestao energética didria''3; entretanto, a necessi-
dade individual dependeré do gasto energético,
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da modalidade esportiva, do sexo e das condicdes
ambientais'.

O reparo e crescimento muscular e a rela-
tiva contribuicdo no metabolismo energético sao
exemplos que confirmam a relevancia do adequa-
do consumo protéico para individuos envolvidos
em treinamento fisico diario'. As recomendacoes
da ingestdo diaria de proteinas para atletas
consistem em 1,2-1,7g/kg de peso corporal ou
12%-15% do consumo energético total''3. Em
recente estudo, Tarnopolsky' concluiu que atletas
de endurance (resisténcia) envolvidos em treina-
mento de moderada intensidade necessitam de
uma ingestao protéica de 1,1g/kg/dia, enquanto
atletas de endurance de elite podem requerer até
1,6g/kg/dia. Por outro lado, atletas de forca po-
dem necessitar de 1,6-1,7g de proteina por quilo-
grama de peso corporal por dia'.

Os lipidios participam de diversos pro-
cessos celulares de especial importancia para
atletas, como o fornecimento de energia para os
musculos em exercicio, a sintese de hormdénios
esterdides e a modulacdo da resposta infla-
matoria®'®". As recomendacoes de lipideos para
atletas sdo de 20%-25% da ingestao energética
diaria’. A utilizacdo de gordura como fonte de
energia adicional a dieta pode ser adotada,
devendo, porém, alcancar, no maximo, 30% do
valor energético total (VET). Por outro lado, um
consumo lipidico inferior a 15% do VET parece
nao trazer qualquer beneficio a saude e a
performance. Sugere-se que as proporcoes da
energia dietética oriunda de gorduras sigam as
recomendacdes para a populacdo em geral'.
Embora as recomendacdes de proporcdes energé-
ticas dos macronutrientes sejam destinadas a
populacdo atlética em geral, especialistas sugerem
gue essas recomendacdes devam ser interpretadas
com certa cautela. Em uma dieta de 2000kcal,
por exemplo, a recomendacdo de 60% de car-
boidrato a uma atleta de 60kg pode representar
um fornecimento de carboidrato insuficiente (ape-
nas 4-5g/kg) para proporcionar adequada reserva
de glicogénio muscular'.

Revista de Nutricao



684

V.P. PANZA et al.

As vitaminas e minerais participam de
processos celulares relacionados ao metabolismo
energético; contracdo, reparacdo e crescimento
muscular; defesa antioxidante e resposta imune’~.
Contudo, tanto o exercicio agudo como o treina-
mento, podem levar a alteracdes no metabolismo,
na distribuicdo e na excrecdo de vitaminas e mi-
nerais'2. Em vista disso, as necessidades de micro-
nutrientes especificos podem ser afetadas confor-
me as demandas fisioldgicas, em resposta ao es-
forco?. Alguns autores supdem que atletas possam
apresentar as necessidades relativas a deter-
minados tipos de micronutrientes acima da
Recommended Dietary Allowance (RDA)'31819,
Entretanto, com a divulgacédo das Dietary Reference
Intakes (DRIs) e o estabelecimento do nivel
superior tolerdvel de ingestdo (UL) para varios
micronutrientes?, essa questao deve ser vista com
bastante cautela. Além disso, segundo recente
posicionamento de entidades cientificas, dire-
cionado a nutricdo e a performance atlética', o
consumo de dieta variada e balanceada parece
atender o incremento nas necessidades de mi-
cronutrientes gerado pelo treinamento.

A realizacdo de exercicios, principalmente
0s intensos ou os realizados em ambientes quen-
tes, implica em maior liberacdo de calor corporal,
pela producdo de suor, um dos principais meca-
nismos fisioldgicos da termorregulacdo?’. Portanto,
o atleta deve ingerir liquido antes, durante e apés
o0 exercicio, a fim de equilibrar as perdas hidricas
decorrentes da sudorese excessiva. Recomenda-
-se que 400-600mL de liquidos sejam consumidos
antes do exercicio. Durante o esforco, a ingestao
de liquidos deve incluir 150-350mL a cada 15-20
minutos. Para a reposicao das perdas hidricas no
periodo de recuperacao, o atleta deve consumir,
pelo menos, 450-675mL de liquidos a cada 0,5kg
de peso corporal perdido durante o exercicio'.

PADROES EHABITOS
ALIMENTARES
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As demandas dos treinamentos e com-
peti¢des, junto a outras atividades rotineiras do

atleta, como estudo ou trabalho, podem exercer
grande influéncia nos seus habitos alimentares'®.
Nesse sentido, devem ser observados varios as-
pectos inerentes a rotina esportiva como o tipo, a
intensidade e a duracdo do exercicio; a tolerancia
a pratica alimentar durante o esforco; os possiveis
locais para reabastecimento durante os exercicios
externos prolongados; a necessidade de controle
de peso corporal e outros®’. Assim, o conheci-
mento do padrdo de treinamento e estilo de vida
do atleta permite identificar e contornar quais
fatores podem limitar o seu consumo dietético.
Conforme recomendam Ziegler et al.™, por exem-
plo, aingestao de pequenas e freqlentes refeicdes
de adequada densidade de energia e nutrientes,
pode auxiliar o atleta no atendimento de suas
necessidades nutricionais, € a0 mesmo tempo,
prevenir distUrbios gastrintestinais durante o exer-
cicio, impedir a ingestao excessiva de alimentos
e evitar a fadiga.

Aimportancia dada as questoes nutricionais
no desempenho esportivo também pode deter-
minar o comportamento alimentar de grupos
atléticos. Burke et al.® identificaram padroes dieté-
ticos préprios ao tipo de modalidade esportiva,
ao comparar quatro grupos de atletas de elite do
sexo masculino (triatletas, maratonistas, levan-
tadores de peso e jogadores de futebol). Os atletas
de endurance (triatletas e maratonistas) apresen-
taram maiores ingestdes de energia e de carboidra-
to do que os demais grupos, o que foi explicado
pelo alto consumo de paes e cereais e pelo maior
dispéndio energético nos treinos. Além disso, esses
atletas foram os que se mostraram mais cons-
cientes da importancia da alimentacdo na saude
e no desempenho, e mais interessados no preparo
de suas refeicoes e em leituras relativas a nutricao.
Por outro lado, os jogadores de futebol apresen-
taram maiores consumo de &lcool e gordura e
foram os que demonstraram menor interesse
guanto aos beneficios da alimentacdo para a
performance. Para esse grupo, um grande con-
sumo de alcool, apds as partidas, era sindbnimo
de relaxamento, bravura e unido entre os mem-
bros da equipe.
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O Anexo apresenta uma sintese descritiva
dos estudos selecionados que investigaram o
consumo dietético de atletas?>?8. A grande procura
por praticas dietéticas que possam otimizar o
rendimento esportivo tem levado a um maior
interesse pela utilizacdo de suplementos nutri-
cionais do que por condutas alimentares ajustadas
aos objetivos do treinamento>®?°. Paschoal &
Amancio® verificaram um elevado consumo de
suplementos protéicos, tais como aminoacidos
isolados, complexos de aminoéacidos e creatina,
entre nadadores de elite durante o periodo com-
petitivo. Além disso, a média de ingestao protéica
dietética entre esses atletas estava acima das
recomendacoes (Anexo). Contudo, ainda que a
média do consumo de carboidrato estivesse dentro
do recomendado, a maioria dos atletas apresen-
tava ingestdo insuficiente desse nutriente. As
ingestdes de vitaminas e minerais eram ade-
quadas, exceto para o célcio, cuja inadequacao
foi atribuida a um baixo consumo de leite e deri-
vados. Destaca-se que, apesar de os atletas
estudados terem demonstrado interesse em
melhorar o seu desempenho por meio do uso de
suplementos nutricionais, a ingestao dietética de
nutrientes fundamentais para a eficiéncia do tra-
balho muscular e a manutencao da massa ossea’,
tais como o carboidrato e o calcio, foi negligen-
ciada.

Embora haja um consenso de que a inges-
tdo de dieta variada e equilibrada, provavelmente,
preencha as necessidades de vitaminas e minerais
para os atletas em geral’, as necessidades de
micronutrientes para atletas de longas distancias
parecem demandar mais investigagdes. Singh
et al.? relataram que suplementos de vitaminas
e minerais eram habitualmente utilizados em um
grupo de ultramaratonistas de ambos os sexos, o
que resultava em uma ingestao diaria de micronu-
trientes acima das recomendacoes. Vale ressaltar
que, embora o consumo total de vitamina B,
tenha ultrapassado em 25,65 vezes as recomen-
dacoes, as concentracdes plasmaticas e a excrecao
urindria desta vitamina nos atletas estudados eram
semelhantes as de individuos ndo suplementados
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e ndo envolvidos em esportes de endurance,
sugerindo uma elevada necessidade deste nutrien-
te para esta modalidade esportiva.

O poder aquisitivo do atleta e os aspectos
culturais podem constituir-se em importantes deter-
minantes da qualidade e da quantidade de ali-
mentos consumidos. Examinando o padrdo de
ingestdo alimentar e de macronutrientes de corre-
dores adolescentes guenianos residentes em uma
escola secundaria, Christensen et al.” observaram
que a dieta desses atletas era limitada ao consumo
diario de milho e feijao, repolho e couve cozida,
café e leite fermentado. A ingestdo de carne era
restrita a apenas duas vezes na semana. Pao, leite,
laranja e refrigerantes eram eventualmente inge-
ridos entre as refeicdes. Embora houvesse va-
riedade limitada de alimentos, os corredores esta-
vam em equilibrio energético e com adequado
consumo de carboidrato (Anexo). Apesar de a
ingestao protéica desses individuos atingir as
recomendacoes para atletas de endurance''4, o
consumo de aminoacidos essenciais estava no
limite inferior ao recomendado. Segundo a conclu-
sao dos autores, quando o consumo de macronu-
trientes é satisfatorio, principalmente de carboidra-
tos, as limitacoes na escolha de alimentos nem
sempre interferem negativamente no desem-
penho atlético.

As exigéncias relativas a imagem corporal
e ao controle de peso parecem desempenhar
relevante papel no comportamento alimentar e
no padrdo dietético de diversos grupos atlé-
ticos®®. Varios sao os relatos de inadequacbes
nutricionais e desordens alimentares em atletas,
notadamente em mulheres envolvidas em moda-
lidades esportivas cujo desempenho esteja estreita-
mente associado a imagem ou ao peso corporal,
tais como a patinacgao artistica e o fisiculturismo®’.
Disturbios de imagem corporal, restricao alimentar
e disfuncdo menstrual dessas atletas parecem
agravar-se no periodo competitivo?*.

O treinamento de patinacdo artistica de
atletas de elite pode envolver a préatica de cinco a
seis horas de exercicios por dia®. Atletas desta
modalidade esportiva, tipicamente, devem apre-
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sentar, além de grande habilidade e beleza fisica,
significativa forca e resisténcia aerébia, aptidoes
gue lhes conferem certas caracteristicas de atletas
de forca e endurance®. Por outro lado, a necessi-
dade de um baixo peso corporal, para a otimizacao
de complexas manobras, pode conduzir o atleta
ainadequacao nutricional e ao comprometimento
da performance®®.

Ziegler et al.® analisaram a dieta de patina-
dores de elite de ambos os sexos e observaram
que as mulheres apresentaram o consumo ener-
gético abaixo das recomendacdes, bem como in-
gestao insuficiente de folato, célcio, ferro, magné-
sio e zinco. Segundo os autores, a severa restricao
alimentar das patinadoras poderia estar associada
a sua preocupacdo com a aparéncia e imagem
corporal. Contudo, considerando as recomenda-
¢bes para atletas'', e ndo somente as RDAs,
ressalta-se que ndo sé um déficit energético, como
também um baixo consumo de carboidratos’,
ocorreu tanto nas mulheres quanto nos homens
(Anexo). Assim, a preocupacao com a imagem
corporal pareceu se manifestar em ambos os sexos
neste grupo estudado. Por outro lado, os patina-
dores homens apresentaram elevado consumo de
gordura total, gordura saturada e colesterol.
Conforme deduziram as autoras, o alto consumo
lipidico e a ingestdo freqlente de fast food e
carnes eram, provavelmente, conseqiiéncias dos
programas de treinamento e competicdes e de
intensos esquemas de viagens. Padrdes de consu-
mo nutricional, semelhantes aos encontrados
neste estudo, foram relatados em outros trabalhos
com patinadores de elite'%°,

A preocupacdo com o controle de peso
parece nao ser restrita apenas as modalidades
esportivas que enfatizam a imagem e o peso cor-
poral?#?°. Embora a pratica competitiva de voleibol
nao esteja tipicamente associada a severo controle
de peso corporal, Beals?* identificou que jogadoras
adolescentes de voleibol praticavam restricao
energética, consumiam dieta liquida e limitavam
o tipo e a quantidade de alimentos consumidos.
Ainda gque o sobrepeso ndo tenha sido identificado,
cerca da metade das atletas desejavam perder

peso. As principais inadequacbes nutricionais
encontradas neste grupo relacionavam-se ao con-
sumo de energia e carboidrato (Anexo). Além
disso, ingestoes abaixo das recomendacdes foram
verificadas para folato, ferro, calcio, magnésio e
zinco. Junto as inadequacoes dietéticas, episo-
dios de disfungdes menstruais, passadas ou atuais,
como amenorréia, oligomenorréia e irregularidade
nos ciclos menstruais particularmente durante o
periodo competitivo, foram relatados por vérias
das atletas avaliadas.

Mullinix et al.® avaliaram a ingestdo dieté-
tica de jogadoras de futebol submetidas a regimes
de treinamento intenso (trés a quatro horas/dia),
e observaram um padrao fracionado de consumo
de alimentos (quatro a seis refeicoes/dia). Neste
estudo, as andlises das dietas revelaram ingestoes
inadequadas de energia total, carboidratos (Ane-
x0) e alguns micronutrientes, sugerindo a necessi-
dade da inclusao de alimentos de maior densidade
energética e nutricional. As vitaminas D e E, folato,
zinco, calcio, fésforo e magnésio dietéticos eram
consumidos em quantidades inferiores as recomen-
dadas. Todavia, a utilizacdo de suplementos de
vitaminas e minerais era freqliente entre as joga-
doras estudadas. Ainda que o grupo avaliado tenha
demonstrado percepgdes positivas do condiciona-
mento fisico e da imagem corporal, a pratica de
métodos de controle de peso corporal foi relatada
por algumas das atletas. Entre os métodos mais
comuns estavam exercicios além do treinamento
habitual, omissao de refeicoes, dietas hiperpro-
téicas/hipoglicidicas, orientacdo nutricional com
profissional de satde e dietas liquidas.

Portanto, a pressao para a manutencao de
um baixo peso corporal pode estar, muitas vezes,
associada ao desejo da prépria atleta em manter
ou melhorar sua auto-imagem. No entanto, a
auséncia de orientacao profissional e a influéncia
de treinadores, parentes e amigos podem também
contribuir com as razbes que levam a atleta a
adocao de certos comportamentos alimentares
gue a tornam vulneravel as deficiéncias nutri-
cionais, comprometendo o desempenho.
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Dentro de cada modalidade esportiva, os
padrdes de treinamento e de alimentacdo podem
variar significativamente entre os periodos
nao-competitivos e competitivos?>2931,

Estudos monstraram que as alteracdes dos
padrdes dietéticos de fisiculturistas nos periodos
nao-competitivos e pré-competitivos (10-12 sema-
nas antes do evento)®? parecem ocorrer de um
modo muito peculiar’?°. Na tentativa de aprimorar
a definicdo muscular para a competicdo, muitos
fisiculturistas, em fase pré-competitiva, adotam
dietas com importante déficit energético e nutri-
cionalmente desequilibradas?®. Contudo, a perda
ponderal promovida por este tipo de estratégia,
pode implicar em importante reducdo da massa
muscular. Adicionalmente, a restricdo dietética
severa, principalmente de carboidratos, pode
resultar em diminuicao da forca e da poténcia
durante os treinos®. Via de regra, o padrao alimen-
tar de fisiculturistas é caracterizado por dietas
mondtonas, ricas em fontes protéicas, limitada em
laticinios e fontes de gordura e com pouca va-
riedade de cereais, hortalicas e frutas’?°. A selecao
de alimentos de baixo teor de sédio é pratica
comum entre esses atletas durante o periodo com-
petitivo, com objetivo de evitar a retencdo hidrica
e acentuar a definicdo dos musculos?®32.

Sandoval & Heyward’ investigaram os
padrbes de selecao de alimentos de fisicultu-
ristas, de ambos os sexos, durante os periodos
nao-competitivo e pré-competitivo. O estudo reve-
lou que a dieta era caracterizada pela pouca
variedade de alimentos dos diferentes grupos de
alimentos, limitagdes que eram mais acentuadas
durante o periodo pré-competitivo. Durante essa
fase, o consumo do leite era diminuido, e somente
os derivados do leite desnatado eram utilizados.
A ingestao de carne vermelha ou gema de ovo
era totalmente evitada sendo substituida por
alimentos de baixo teor de gordura como peito
de frango sem pele, atum em agua e claras de
ovos. Graos integrais e enriquecidos, feijoes secos,
tubérculos, hortalicas e frutas frescas, como bana-
na, frutas citricas, brocolis e tomate figuravam entre
as escolhas de alimentos de origem vegetal. Em
atletas do sexo masculino, as reducdes adicionais
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na selecdo de alimentos durante o periodo pré-
-competitivo, envolviam os grupos do leite, horta-
licas, carne e gordura.

Contrariamente as dietas extremamente
hipoenergéticas, a inclusao de trabalhos aerébios
no programa de treinamento de fisiculturistas pa-
rece favorecer o alcance dos objetivos de gordu-
ra corporal, de forma mais rapida e vantajosa®34.
Foi demonstrado que, com adequado consumo
protéico, o balanco energético negativo poderia
ser melhor tolerado quando o déficit fosse resul-
tante do aumento da atividade fisica, comparado
ao gerado pela diminuicdo da ingestdo ener-
gética®*. Em relato de Manore et al.*3, um fisicul-
turista de elite conseguiu obter, com sucesso, o
percentual de gordura corporal desejado para a
competicao, executando um programa de exerci-
cio que enfatizava tanto o metabolismo anaerébio
quanto o aerébio, em combinacdo com uma dieta
hiperenergética, rica em carboidratos e adequada
para a maioria dos micronutrientes, com excecao
de zinco e célcio.

Em outros grupos atléticos, no entanto, as
modificacbes nos padroes dietéticos durante as
fases de treinamento e competicdo ndo foram
expressivas, embora inadequagdes nutricionais
devam ser consideradas®='. Conforme o comen-
tario de Nutter?' com relacdo a atletas mulheres,
o desejo de se manter magra parece exercer maior
influéncia nas préaticas dietéticas do que as mudan-
¢as no programa de treinamento.

Hassapidou & Manstrantoni® investigaram
as alteracdes na ingestdo dietética de atletas
gregas de diferentes modalidades, nos periodos
ndo competitivo e competitivo. Os autores rela-
taram que 0s consumos energéticos de corredoras
de meio-fundo, nadadoras e bailarinas nao va-
riaram entre os perfodos ndo-competitivo e com-
petitivo. Em ambos os periodos estudados, a
maioria das atletas encontrava-se em balanco
energético negativo, com excecao das jogadoras
de voleibol durante o periodo competitivo. Nos
dois periodos analisados, as médias do consumo
energético por quilograma de peso corporal foram
inferiores ao recomendado para atletas mulheres'
em todas as modalidades avaliadas (Anexo). Em
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ambos os periodos, o consumo de carboidrato
foi igualmente abaixo do recomendado em to-
dos os grupos estudados. Embora as médias de
ingestdes diarias de proteina tenham variado
de13,2% a 16,7%, esses percentuais encontra-
vam-se dentro das recomendacdes protéicas para
atletas' apenas para as corredoras e bailarinas,
durante o periodo ndo-competitivo, e para as na-
dadoras, nos periodos nao-competitivo e com-
petitivo. Por outro lado o consumo de lipidios foi
significativamente elevado em todos os grupos
avaliados. Apesar do baixo consumo energético,
as atletas apresentaram adequadas ingestdes de
micronutrientes, exceto para o ferro. Conforme
as autoras, esse fato pode estar associado ao alto
consumo de vegetais e frutas, padrao tipico da
dieta Mediterranea.

Na comparacao das dietas do periodo
nao-competitivo e competitivo de ultramarato-
nistas homens e mulheres, Singh et al.?? ndo
encontraram diferencas significativas no consumo
energético entre os dois perfiodos avaliados. No
entanto, o consumo de energia foi inadequado’
tanto no periodo ndo-competitivo quanto no
competitivo. Além disso, ainda que a ingestao de
carboidrato tenha sido maior no periodo compe-
titivo comparado ao ndo-competitivo, o0 consumo
desse nutriente foi abaixo do recomendado’' em
ambas as ocasides (Anexo). A ingestao de alcool
foi significativamente mais baixa no periodo com-
petitivo. Os resultados desse estudo sugerem que,
embora muitos atletas procurem modificar seus
padrdes dietéticos em periodos pré-competitivos,
a fim de favorecer seu desempenho na prova,
nem sempre essa estratégia resulta na melhora
de seu perfil dietético, principalmente com relacéo
ao consumo de carboidrato. Isso reforca a impor-
tancia da orientacdo profissional no manejo
dietético em todos os periodos do treinamento.

GASTO ENERGETICO VERSUS
CONSUMO ENERGETICO:
LIMITACOES DOS METODOS
DE AVALIACAO
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Diversas pesquisas relacionadas ao con-
sumo alimentar em grupos atléticos sugerem que

muitos desses individuos encontram-se em cons-
tante déficit energético®?*°. As discrepancias entre
0 consumo energético relatado e o dispéndio ener-
gético estimado tém sido também relacionadas
as fontes de erros das metodologias empregadas
nos estudos?>26-28,

O Anexo mostra que o método do registro
dietético tem sido bastante utilizado nos estudos
do consumo alimentar de atletas. A precisdo das
informaces obtidas a partir de registros dietéticos
pode ser comprometida pela dificuldade na quan-
tificacdo dos alimentos e inibicdes associadas a
auto-imagem®3, A omissdo de alimentos consu-
midos (sub-relato) tem sido apontada como uma
das principais limitacdes em estudos dietéticos
em atletas, embora existam referéncias de
sobre-relatos®2°,

Em diversos estudos, as diferencas encon-
tradas entre o consumo e o dispéndio energético
diario, tém apontado para o balanco energético
negativo de atletas®?>27° Entretanto, embora a
constatacdo, em algumas pesquisas, de tendéncia
a reducao de peso corporal dos atletas, essa perda
pode néo ser grande o suficiente para explicar a
magnitude do déficit energético?>2¢, sugerindo a
ocorréncia concomitante de sub-relato e consumo
energético insuficiente®. Em estudo com rema-
doras de elite, Hill & Davies?® compararam a inges-
tdo energética (estimada por meio de registro
dietético de quatro dias com pesagem) com o dis-
péndio energético (estimado pelo método da
agua duplamente marcada). Apds o reajuste do
dispéndio energético para as mudancgas no peso
corporal, foi observado um sub-relato de menos
1133kcal na ingestdo energética. Por outro lado,
acompanhando jogadores de basquete, Leinus &
Oo6pik?’ identificaram importantes déficits no con-
sumo energético, porém nao detectaram signi-
ficativas alteracdes no peso corporal. Neste estudo,
a ingestdo energética foi calculada a partir de
registros dietéticos de quatro dias, e 0 gasto ener-
gético foi estimado a partir dos registros de
atividades fisicas e tabelas de equivalentes ener-
géticos. As correlacoes positivas verificadas entre
aingestao energética, o peso corporal e o dispén-
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dio energético, sugeriram que as divergéncias
entre a ingestdo real de alimentos e o consumo
registrado podem néo ter sido tao acentuadas.

De modo similar a avaliacdo do consumo
energético pelo registro alimentar, a precisao da
estimativa do gasto energético de atletas por meio
de registro de atividades fisicas, pode também
ser influenciada por sub ou sobre-relatos?*?’. No
registro de atividade fisica, o atleta devera detalhar
a qualidade e quantidade (tipo, tempo despen-
dido, distancia percorrida etc.) de todas as suas ati-
vidades fisicas diarias (treinamento e recreacao)?>2*.
Outras informacoes especificas relativas a quali-
dade do treinamento (velocidade, freqiéncia
cardiaca, percepcao de esforco e outros) podem
também ser requeridas?*. Essas informacoes, de
modo similar aos registros dietéticos, estao sujeitas
a erros, podendo ocorrer os sub-relatos, baixo
consumo energético e superestimativa do dispén-
dio energético.

Recentemente, a determinacado do dispén-
dio energético por meio de isétopos vem sendo
descrita como padrdo ouro na validagdo do consu-
mo energético avaliado por auto-relato, assim
como, na estimativa do gasto energético de atle-
tas. Pesquisas que empregaram o método da dgua
duplamente marcada tém ressaltado as discre-
pancias que podem ser detectadas entre o gasto
energético estimado e a ingestdo energética ava-
liada por registros dietéticos?2®. Entretanto, o custo
elevado desse procedimento limita o seu uso.
Ebine et al.?® comparam o gasto energético de
jogadores de futebol profissionais, obtidos pelo
método da dgua duplamente marcada, aquele
calculado por meio de registro dietético de sete
dias. Visto que nao foram detectadas modificacdes
significativas no peso corporal dos atletas, a dife-
renca encontrada entre os métodos (menos
419kcal) foi atribuida a sub-relatos.

A realizacdo de estudos de validacdo de
métodos de avaliacdo dietética por auto-relato,
em diferentes grupos atléticos, assim como o rigor
metodoldgico na aplicacdo desses instrumentos,
talvez possa auxiliar na identificacdo e no controle
de erros sistematicos tipicos destas populacoes.
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CONCLUSAO

As relacoes entre o comportamento ali-
mentar e as alteragdes fisioldgicas e metabdlicas
em atletas tém despertado a atencao de diversos
autores na Ultima década. Infelizmente, embora
as recomendacdes ja tenham sido estabelecidas,
os resultados de recentes estudos revelam que a
inadequacao nutricional ainda predomina em va-
rios grupos atléticos. Isso demonstra que a pratica
alimentar e dietética dessa populagao ainda per-
manece distante das recomendacdes. Em dife-
rentes modalidades esportivas, muitos atletas,
especialmente do sexo feminino, procuram na res-
tricdo dietética um meio de adequar o peso cor-
poral e otimizar o rendimento no exercicio. Para-
doxalmente, os padrées de alimentacdo deli-
neados nesses grupos tém envolvido um consumo
limitado de importantes nutrientes estreitamente
associados ao desempenho esportivo.

Em vista de freqlentes variacdes no pa-
dréo alimentar de atletas, em funcédo de aspectos
relacionados ao treinamento, o método do registro
dietético parece ser o instrumento mais utilizado
na avaliacdo do consumo alimentar destes indi-
viduos. Entretanto, a grande possibilidade da ocor-
réncia de erros sistematicos parece ressaltar, ainda
mais, a importancia do rigor metodolégico em
pesquisas que utilizam métodos baseados no
auto-relato nesta populacao.

De uma forma geral, os estudos tém reafir-
mado a necessidade da reeducacao nutricional
em diferentes grupos atléticos. Contudo, a per-
cepcao préatica tem alertado para a compreensao
de que o satisfatério atendimento das demandas
nutricionais de atletas requer a elaboracdo de um
cuidadoso planejamento alimentar, que inclua
manipulacdes dietéticas adaptadas a sua moda-
lidade esportiva e estilo de vida. Afinal, sdo inime-
ros fatores, e ndo somente a falta de conheci-
mentos sobre nutricdo, que podem, expressiva-
mente, influenciar o padrao alimentar tipico de
um grupo atlético e, conseqlientemente, a sua
performance e saude.
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