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Avaliacao nutricional de remadores competitivos

Nutritional assessment of competitive rowers
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RESUMO

O remo teve inicio como um meio de sobrevivéncia, transporte ou forma de atuar em guerras. Atualmente, é
uma modalidade esportiva que utiliza membros superiores e inferiores para a propulsdo do barco, sendo
utilizadas vias aerdbicas e anaerébicas. Tem-se como objetivo revisar os fatores dietéticos, antropométricos e
bioguimicos que possam auxiliar na avaliacdo e orientacao nutricional de remadores, visando melhorar o
desempenho desses atletas. Por ser uma atividade de alta intensidade (aproximadamente 85% do volume
méaximo de oxigénio) e curta duracao (cinco a oito minutos), ressalta-se a importancia do consumo adequado
de carboidratos, embora estudos demonstrem que remadores ingerem menos carboidratos que o
recomendado, podendo comprometer estoques de glicogénio muscular bem como a imunidade. As categorias
sao divididas em funcao do sexo, faixa etaria e massa corporal, o que faz da antropometria um método de
selecdo de remadores para competicdes no nivel nacional e internacional. Devido ao elevado volume e a
intensidade de treinamento, o atleta esta susceptivel a altera¢des plasmaticas de alguns metabdlitos, como a
uréia e creatinina, podendo ser diagnosticadas por meio da avaliacdo bioquimica. Logo, qualquer fator que
contribua para a otimizacdo da avaliacdo nutricional e consequlente orientacdo de um remador deve ser
estudado.

Termos de Indexacao: antropometria; atletas; avaliagdo biogquimica; avaliagdo nutricional.

ABSTRACT

Rowing started out as a means of survival, transport or way of performing in wars. Nowadays it is a sport
modality that uses the upper and lower limbs to propel the boat, using both aerobic and anaerobic pathways.
This review aims to describe the dietetic, anthropometric and biochemical factors that could help in the
nutritional assessment and orientation of rowers, with the objective of improving their performance. Since it
is a high intensity (approximately 85% of the maximal oxygen uptake) and short duration (5 to 8 minutes)
exercise, it is very important to have an adequate daily intake of carbohydrates, although several studies have
shown that rowers eat less carbohydrate than the recommended amount, possibly compromising their glycogen
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stores, performance and immunity. The categories are divided according to gender, age and body weight.
Thus, the anthopometric variables are a criterion for the selection of rowers to participate in competitions at
the national and international levels. Due to the high volume and intensity of the training, the athlete is
susceptible to the plasmatic alteration of some metabolites, such as urea and creatinine, which can be
diagnosed by biochemical assessment. Thus, any factor that could contribute to the optimization of the
nutritional assessment and orientation of rowers should be studied.

Indexing terms: anthropometry,; athletes; biochemical assessment, nutritional assessment.

INTRODUCAO

Revista de Nutricdo

O remo é constituido de um movimento
ciclico no qual os membros inferiores e superiores
trabalham sincronizados. A forca e a cadéncia da
remada podem variar de acordo com as caracte-
risticas mecanicas do barco e a capacidade
fisiolégica do remador. As caracteristicas
biomecanicas do ritmo podem ser influenciadas
pelo didmetro muscular, tipo de fibra predo-
minante, eficiéncia do trabalho e capacidade
metabdlica’.

A intensidade do exercicio varia de acordo
com a fase de treinamento, havendo treinos de
baixa intensidade e longa duracéo e treinos de
maior intensidade e curta duracdo. Na competicao
de remo olimpico, que compreende a distancia
de 2 mil metros, com duracao de 6 a 7 minutos
com atletas de elite, as provas podem durar entre
5'e 20" e 7,5, dependendo do tipo de barco.
Essas competicbes sdo de alta intensidade, nas
quais as capacidades anaerdbicas alatica e latica,
assim como aerdbica, sao utilizadas no seu
maximo'. Tal esforco demanda altas capacidades
metabdlicas e grande massa muscular, da qual
aproximadamente 70% sao utilizados com uma
média de poténcia de 450 a 550W, pois todas as
extremidades e o tronco participam da propulsao
do barco. O volume maximo de oxigénio (VO, )
dos remadores é um dos mais altos ja registrados?,
porém o VO,  relativo dos remadores &€ menor
gue o de atletas de longa duragao, devido a sua
maior massa corporal®.

Estudos referentes a fisiologia do remo,
indicam que remadores de elite sdo capazes de
realizar altas cargas de exercicio ao extremo.
Antes de campeonatos mundiais, o volume de
treinamento pode atingir 190 minutos diarios, dos

quais aproximadamente 55% a 65% sao reali-
zados no barco, e o restante é composto de
exercicios ndo especificos, tais como musculacao
e alongamento*. O remo é um esporte cujo treina-
mento é de baixa e/ou moderada intensidade®,
com apenas 4% a 10% do tempo total despen-
dido no treinamento em alta intensidade,
podendo explicar por que os musculos de
remadores de elite apresentam 70% a 85% de
fibras de contracdo lenta, porém ambas as
fibras - de contracédo lenta e rapida - tém suas
atividades aumentadas®.

Quando as condicbes ambientais nao
favorecem a préatica do remo ao ar livre, utiliza-se
um ergémetro especifico, o remoergdmetro, no
gual o atleta pode treinar in door, com a vantagem
de informar a forca mecanica (em watts) desen-
volvida e controlar mais precisamente o ritmo
(voga - remadas por minuto) da remada. O
remoergdmetro, além de auxiliar na melhora do
condicionamento aerébico e manutencdo do peso
corporal®, também é utilizado para avaliar o
condicionamento fisico do atleta por meio de um
teste que simula a distancia da regata’.

Muitas pesquisas tém descrito que hormd-
nios de estresse, como, por exemplo, o cortisol,
estdo significativamente elevados apds o
treinamento de remo, uma conseqUéncia que é
primariamente atribuida a grande quantidade de
massa muscular utilizada*. Pelo fato de o cortisol
ser conhecido por influenciar as respostas imunes
e de citocinas pro6 e antiinflamatérias, provavel-
mente remadores de elite possam sofrer alteracbes
ciclicas e de estresse nos processos inflamatorios
e imunitarios®.

As diferentes categorias do remo sao
divididas em funcao da faixa etaria: junior (atletas
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até 17 anos), sénior B (atletas de 18 a 22 anos),
sénior A (atletas acima de 22 anos) e master
(acima de 27 anos). Entretanto, para os atletas
seniores (B e A) existem duas categorias de peso
para ambos 0s sexos, a leve e a pesada ou aberta.
Os remadores pesos leves tém sua massa corporal
(MC) restrita, no dia da competicdo, a 70kg para
homens e 57kg para mulheres. A média da MC
da classe aberta (peso-pesada) em campeonatos
internacionais é de 92kg e 79kg para homens e
mulheres, respectivamente. A divisdo por MC
acarreta diferencas antropométricas, que podem
ocasionar caracteristicas dietéticas divergentes
entre elas, e disturbio de imagem corporal e
disturbios alimentares, principalmente na categoria
peso leve®,

A avaliacdo nutricional desses atletas é de
suma importancia, visto que muitos pontos ainda
permanecem sem resposta na relacdo nutricdo
versus esporte, sobretudo no tocante as necessi-
dades dos micronutrientes.

Nao ha muitas pesquisas sobre a avaliacdo
nutricional em remadores. Logo, ressalta-se a
necessidade de mais estudos para que a ciéncia
da nutricdo esportiva possa obter dados para uma
melhor orientacdo nutricional desses atletas.
Portanto, o objetivo desta revisao é apontar
caracteristicas antropométricas, dietéticas e
bioquimicas de remadores internacionais para a
otimizacao dessas orientacdes. Para isso foi
realizado levantamento bibliogréfico na base de
dados Periodicos.capes dos Ultimos dez anos,
utilizando como palavras-chave: remo, remador,
nutricdo, avaliacao nutricional, avaliacdo bioqui-
mica e antropometria.

Historico

Os jogos olimpicos da Idade Antiga foram
o berco da busca de relacbes entre a nutricao, a
performance e os fundamentos cineantropo-
métricos. Porém, alguns esportes ainda nao
estavam presentes nessa época, Como é o caso
do remo, que apesar de ser praticado ha anos,
apenas em 1900 iniciou sua participagao nos j0gos
olimpicos™.

Rev. Nutr., Campinas, 19(2):203-214, mar./abr., 2006

AVALIACAO NUTRICIONAL DE REMADORES | 205

O remo, desde os seus primérdios, esta
repleto de episédios importantes, principalmente
no comércio e na guerra, quando teve indiscutivel
relevancia. Os gregos, os fenicios e os vikings
remavam, tanto como meio de transporte quanto
como método primario de atuar durante as guerras
pelos oceanos. O legado da pirataria e dos saques
dos vikings foi possivel, em parte, pela rapidez de
ataque por eles alcancada em seus navios a remo.
E um esporte nautico popularizado com a deno-
minacado de remo para diferencia-lo do iatismo.
A canoagem também é uma forma esportiva a
remo’.

Utilizado desde que o homem comecou a
se locomover sobre a 4gua, o barco a remo foi
explorado como esporte na segunda metade do
século XIX. Porém, existem dados de competicoes
gue se realizaram muito antes desse periodo, como
em Veneza (ltélia), no ano de 1315 e em 1715,
na Inglaterra, onde o remo se estabeleceu como
esporte nos clubes e as escolas o utilizavam como
parte de sua educacao, e amadores remavam por
prazer ou competicao'. Mas o esporte ganhou
maior importancia no ambiente universitario,
principalmente entre as universidades de
Cambridge e Oxford'. As regatas rapidamente
se espalharam para diversos paises da Europa.
Em 1836, o remo tornou-se internacional, devido
a uma competicdo entre remadores ingleses e
alemdes em Hamburgo, alcancando, igualmente
nas Américas, notavel desenvolvimento, princi-
palmente nos Estados Unidos™.

O esporte obedece a norma geral das
organizagdes esportivas, sendo controlado, no
ambito mundial, pela Fédération Internacionale
des Sociétés d’Aviron (FISA). A FISA organizou o
primeiro campeonato masculino em 1893,
feminino em 1954 e para juniores em 1968,

As embarcacgbes, a principio largas e
pesadas, foram aperfeicoadas por uma técnica
gue permitiu a obtencao de resultados cada vez
melhores, pela rapidez com que deslizavam na
agua. Com a evolugao dos tempos os barcos de
regatas foram sendo construidos com outro tipo
de material, sendo os mais modernos de fibra de
carbono'®.
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Quadro 1. Tipos de barco de acordo com o tipo de palamenta,
numero de remadores e presenca ou ndo de timo-
neiro.

Tipos do barco Tipo de palamenta NUmero de remadores

Single skiff Palamenta dupla 1
Duble Skiff Palamenta dupla 2
Four Skiff Palamenta dupla 4
Dois sem timoneiro Palamenta simples 2

Dois com timoneiro Palamenta simples 2 e um timoneiro
Quatro sem timoneiro  Palamenta simples 4

Quatro com timoneiro  Palamenta simples 4 e um timoneiro
Oito com timoneiro Palamenta simples 8 e um timoneiro

A evolucao do esporte implicou a
classificacdo das provas de acordo com o nimero
de remadores, surgindo competicdes que variavam
de um a oito homens, com ou sem timoneiro (ou
patrao), que é o tripulante encarregado de orientar
0 barco e os atletas nos barcos de palamenta
simples, ou seja, um Unico remo longo para os
remadores dispostos em bordos alternados,
enquanto nenhum dos barcos de palamenta dupla
(dois remos curtos, um em cada bordo, para cada
remador) tem timoneiro (Quadro 1).

Assim como as embarcacoes, as técnicas
e 0s programas de treinamento também sofreram
alteracoes significativas, fazendo com que os
remadores utilizassem mais seus corpos do que
nos métodos tradicionais. Uma das modificacoes
mais importantes ocorreu em 1950, quando Karl
Adam de Ratzeburg introduziu o “intervalo de
tempo do treinamento”, aumentando o uso dos
membros inferiores no remo com trilhos longos
para o deslizamento dos “carrinhos” (assentos) e
0 uso de novas pas dos remos. O sucesso do time
de Karl Adam de Ratzeburg, em 1960, estimulou
a pesquisa da fisiologia do remo mundialmente™.

A guarnicdo da Universidade de
Cambridge, em 1956, visitou o Brasil exibindo-se
vitoriosamente contra os principais barcos
brasileiros, porém quando voltaram a competir no
ano de 1990, o Brasil venceu as duas competicdes
e em 1992 os ingleses ganharam do Brasil. Em
1997, voltando a competir no Brasil, eles foram
vencidos pela equipe brasileira.

Na América do Sul, a Argentina e o Brasil
disputam a hegemonia do remo, ambos quase
no mesmo nivel, havendo uma pequena vantagem
para os argentinos. Nos campeonatos olimpicos
nossos remadores tém apresentado um
rendimento apenas discreto. A presenca do
elemento feminino foi assinalada em 1948. Em
1977 foi fundada a Confederacéo Brasileira de
Remo (CBR), entidade que coordena o remo no
Brasil, sendo sua sede no Rio de Janeiro™.

O remo brasileiro participa assiduamente
do Campeonato Sul-Americano, cuja disputa se
iniciou em 1948 no Uruguai. J4 em 1954, o Brasil
consagrou-se campedo. Até 1945 esse cam-
peonato nado tinha cunho oficial, pois apenas nes-
se ano foi fundada a Confederacéo Sul-Americana
de Remo™®.

Nutricao

O remo é descrito como um dos esportes
de maior demanda fisioldgica, promovendo um
elevado gasto energético. Estima-se que em uma
regata de 2 mil metros, com duracdo de 6 a 8
minutos, sejam gastas em torno de 200 a 250kcal,
e em 1 a 2 horas de treinamento diario sejam
requeridas de 1 mil a 2 mil kcal''. No entanto,
sdo poucas as pesquisas que detalham as
necessidades e/ou as ingestdes energéticas dos
praticantes desse esporte.

Entre os poucos dados disponiveis, Steen
et al.”> mensuraram registros alimentares de cinco
dias de 16 remadoras colegiais pesos leves,
encontrando uma média de 2 633kcal consumidas
diariamente, aparentemente baixa, frente ao
elevado gasto energético de competicdo e de
treinamento diario. Remadoras pesos pesados tém
uma ingestao maior, em torno de 3 169kcal/dia,
atendendo ao gasto de 3 177kcal/dia calculado a
partirdo VO, '

2max
Em 2002, Hill et al.” , ao avaliarem sete
remadoras pesos leves, encontraram, por meio
de registro alimentar de quatro dias, um consumo
de 2 214kcal diarias e um gasto energético
mensurado de 3 169kcal/dia, concluindo, portan-
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to, que o registro alimentar ndo seria um método
apropriado para avaliar as necessidades
energéticas desse grupo de atletas.

Em geral, um esporte que utilize grande
guantidade de massa muscular parece ocasionar
maior demanda metabdlica que outro exercicio
gue requeira menor massa muscular. Porém,
existem outros fatores que influenciam o gasto
energético durante o exercicio, haja vista a
pesquisa que, a0 comparar varios tipos de ergo-
metro, encontrou um maior gasto durante a
corrida na esteira do que durante o exercicio no
remo ergbmetro®.

Desde os tempos mais remotos dos Jogos
Olimpicos da Grécia, atletas competitivos se
preocupavam com a ingestao protéica, pois
acreditavam que o elevado consumo de proteina
era a chave para o sucesso do rendimento atlético.
Mas, provavelmente, a alta ingestao de proteina
por todos os tipos de atletas era devida aos
resultados de pesquisas realizadas em 1800, que
demonstraram que esse nutriente era a maior
fonte energética durante o exercicio. As razbes
desse entusiasmo guanto a nutricdo protéica vém
sofrendo diversas mudancas com o decorrer do
tempo, pois estudos subseqlentes indicaram que
os carboidratos e as gorduras fornecem o maior
aporte energético utilizado durante o exercicio™.

Muitos pesquisadores tém proposto que o
exercicio habitual pode elevar essas quotas
protéicas diarias'4, recomendadas pelo Food and
Nutrition Board, National Research Council'> de
0,89 de proteina de alto valor biolégico por quilo-
grama de massa corporal por dia (kg MC/dia),
pois a atividade fisica favorece a hipertrofia
muscular. Segundo o American College of Sport
Medicine (ACSM)'®, a recomendacao de ingestao
para exercicios de resisténcia é de 1,2 a 1,4g de
proteina por kg MC/dia e nos exercicios de forca
de 1,6 a 1,7g de proteina por kg MC/dia*.

No que se refere a ingestao de glicidios,
nutricionistas esportivos e fisiologistas do
exercicio' recomendam ingestdo em torno de
60%-70% do valor energético total (VET), ou
de 8-10g de carboidratos por kg MC/dia. Ja o
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ACSM?® considera que ao utilizar o percentual de
carboidratos, pode-se subestimar ou superestimar
a gramatura necessdria para determinada massa
corporal, podendo ndo atender as necessidades
glicidicas exigidas para manutencao e reposicao
de glicogénio muscular, devendo-se entdo fornecer
de 6 a 10g de carboidratos/kg de MC/dia. Corro-
borando tais recomendacbes, Simonsen et al.'®
concluiram que a ingestao de 10g de carboidra-
tos’/kg de MC em remadores acarretou maior
contelido de glicogénio muscular e poténcia
no rendimento do que o valor de ingestao
diaria encontrado entre os atletas estudados de
5,85 +2,07g/kg MC.

O treinamento, associado ao elevado gasto
energético e ao consumo inadequado de car-
boidratos, pode acarretar prejuizo no armazena-
mento de glicogénio muscular e hepatico,
diminuindo a capacidade de treinamento e o
desempenho do atleta. Com o intuito de evitar
esse efeito indesejavel, é sugerido o aumento dos
estoques de glicogénio muscular antes de iniciar
o treinamento, retardando, dessa forma, a fadiga
muscular em treinos superiores a 90 minutos.
Mesmo havendo outros fatores relacionados,
reservas de glicogénio muscular limitam o
desempenho em exercicios de intensidades entre
65% e 85% do VO, .. Ha uma importante
correlacdo positiva entre a concentracdo de
glicogénio muscular pré-exercicio e a duragao da
atividade fisica'®. Esse fato é de grande relevancia
para os remadores, pois grande parte de seus
treinamentos é realizada nessas intensidades*'®.

Um aporte inadequado de carboidratos
pode ocasionar overtraining com enorme degra-
dacdo muscular™. Segundo Nieman et al.?, o
consumo adequado de glicidios antes, durante e
apos o exercicio reduz o impacto dos hormdnios
do estresse, favorecendo a resposta imunolégica
do organismo. Frente a essas evidéncias, Henson
et al.?" observaram que o consumo adequado de
carboidratos atenuou a elevacdo das concen-
tracbes sangiineas de neutréfilos, mondcitos,
fagocitos e interleucina 1-ra em remadores apds
duas horas de treinamento moderado com
intervalos de alta intensidade entre as sessdes.
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Recentes estudos tém mostrado que o estado de
overtraining em exercicio de endurance resultaria
em alteracbes sucessivas e cumulativas, inicial-
mente no metabolismo glicidico e depois lipidico,
as quais se tornariam crénicas durante o treina-
mento™. Durante o processo de overtraining em
exercicios de endurance, alteracdes nesses meta-
bolismos acarretam uma maior utilizacdo de
aminodacidos, os quais, provavelmente,
resultariam do catabolismo protéico™.

Atualmente, o assunto em voga quanto
ao tipo de carboidrato a ser ingerido nao versa
apenas sobre a classificacdo do carboidrato
(simples ou composto) frente a sua velocidade de
absorcdo, mas principalmente sobre o indice
glicémico (IG) nao sé do alimento, mas da refeicdo
ingerida. O consumo de carboidrato e/ou
alimentos precedente ao treino deve respeitar a
ingestao de alimentos de baixo |G (pdo integral,
laranja, maga) a moderado IG (mistura de cereais
tipo musli, sacarose, suco de laranja, manga, bana-
na madura)®?, prevenindo, assim, a hiperinsuli-
nemia decorrente do subito aumento da concen-
tracdo de glicose na corrente sanglinea, podendo
acarretar uma hipoglicemia de rebote; ja apds o
treino, deve-se dar preferéncia a alimentos com
alto |G (glicose, bebidas esportivas, arroz branco,
batata assada, cereais de milho)?.

Xia et al.? avaliaram, durante dois meses
de treinamento, remadores pesos leves que se
preparavam para o Campeonato Mundial de
Remo de 1995. Os atletas treinavam em diferentes
intensidades, aproximadamente 70 minutos
diarios. Apds aplicarem o registro alimentar de
trés dias encontraram uma ingestao diaria de
4 088kcal, mantendo o balanco energético. Em
relacdo ao consumo de proteina, carboidrato e
gordura, observaram percentuais de 19%, 51%,
e 30% do VET, respectivamente. O consumo de
carboidrato apresentou-se inadeguado, pois, como
citado acima, o recomendado para esse tipo de
esporte sao dietas em torno de 60% do VET sob
a forma de glicidios, objetivando aumentar o
glicogénio muscular e minimizar o estresse
oxidativo relacionado ao exercicio crénico de alta

intensidade. Ap6s a avaliacao dietética, os atletas
foram orientados a ingerir dois suplementos
glicidicos, antes e ap6s o treinamento, atingindo
o consumo diario total de 218g de carboidratos e
obtendo um efeito benéfico na recuperacdo apds
0 exercicio.

Pelos resultados encontrados na pesquisa
acima, os remadores da categoria peso leve sdo
um grupo que merece especial atencdo quanto a
ingestao inadequada ndo apenas de macronu-
trientes, mas também do valor energético total e,
consequentemente, de micronutrientes. Geral-
mente, esses atletas utilizam varios métodos além
da restricdo energética para a reducao e/ou manu-
tencdo da MC, como a realizacdo de exercicios
intensos com vestimentas de plastico, promovendo
a perda hidrica, e até mesmo o uso de diuréticos?,
gue, por sua vez, sdo substancias consideradas
doping frente ao Comité Olimpico Brasileiro (COB)
e Comité Olimpico Internacional (COl). Essas
técnicas para a reducao da massa corporal podem
prejudicar o volume sanglineo e plasmatico, a
termorregulagao, assim como o ritmo e o rendi-
mento cardiaco com conseqUiente reducao da forca
aerdébica maxima?®. Alteracbes como reducao do
metabolismo basal®®, funcao enddcrina e compo-
sicdo corporal também podem ocorrer em tais
situacoes?.

Obviamente, todas as alteracoes decorren-
tes da desidratacdo podem levar a uma queda no
rendimento dos atletas, como observado por alguns
autores: os remadores desidratados apresentaram
uma diferenca de até 22 segundos para completar
a simulacdo de uma prova de 2 mil metros?.

Koutedakis et al.?* avaliaram seis rema-
doras de elite pesos leves em dois anos consecuti-
vos, sendo que no primeiro ano a perda ponderal
ocorreu em dois meses e no segundo em quatro
meses. A massa corporal das atletas foi controlada
por meio de restricao energética enquanto manti-
veram seus treinamentos e competicdes normal-
mente. Foram analisados registros alimentares de
cinco a seis dias a cada més, os quais nao
revelaram diferencas qualitativas ou quantitativas
na ingestdo energética entre os dois periodos
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avaliados. Demonstraram ainda que em ambos
os periodos, em torno de 60% e 20% do VET
foram provenientes do consumo de carboidratos
e proteinas, respectivamente. A ingestao de ferro
se apresentava dentro do preconizado, embora a
ingestao de vitamina A tenha sido inadequada.
Portanto, os micronutrientes ndo devem ser
esquecidos, principalmente em dietas restritivas,
como é o caso dos atletas pesos leves, que
costumam consumir um aporte energético
reduzido, principalmente préximo as competicoes.

Corroborando os estudos supracitados,
muitos autores tém atentado para as restricoes
alimentares feitas pelos atletas da categoria peso
leve nos meses proximos a competicao, fazendo
com que eles possam ser incluidos no grupo de
risco para desordens alimentares®. Apesar de
algumas pesquisas relatarem que atletas da
categoria peso pesado nao fariam restricoes
alimentares, pesquisas demonstram que 4% das
remadoras pesos pesados poderiam apresentar
risco minimo de desordens alimentares, contra
19,4% a 21% das remadoras pesos leves e 6%
dos remadores pesos leves?. Porém, quando a
selecdo dos atletas é menos rigida, como no nivel
colegial, o risco parece ndo ocorrer®. Karlson
et al.® encontraram, além das restricoes
alimentares e hidricas por parte das remadoras
pesos leves, o uso elevado de diuréticos e de
laxantes, que, apesar de nao ter sido relacionado
com a presenca de disturbios alimentares,
constitui-se perda ponderal inadequada, havendo
necessidade de uma educacdo e monitoramento
maior dessas atletas. Quando comparadas as
corredoras, a presenca de restricao alimentar nas
remadoras seria menor. Por ser o remo um esporte
de forca, ndo héa estimulo para que as atletas
percam massa corporal, evitando assim a queda
de rendimento®.

A dieta deveria oferecer a recomendacao
diaria de micronutrientes, mas quando isso nao é
possivel, em caso de dietas restritivas realizadas
por alguns atletas, principalmente da categoria
peso leve, sugere-se a necessidade do uso de um
suplemento alimentar para que o rendimento
atlético ndo seja prejudicado. Golf et al.?” obser-
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varam que, ap6s a suplementacao diaria de
360mg de aspartato de magnésio em remadoras
cujas concentragdes séricas de magnésio
encontravam-se abaixo da normalidade, houve
menor concentracdo sérica de lactato e 10% de
reducao sobre o consumo de oxigénio, sugerindo
um efeito benéfico da suplementacdo de magné-
sio no trabalho e metabolismo muscular. Outros
autores verificaram que ndo ha melhora no
rendimento atlético com a suplementacdo quando
as concentragdes séricas de magnésio encontram-
-se adequadas, e confirmam que as alteracoes
plasmaticas de magnésio dependem do tipo de
substrato energético utilizado pela atividade fisica
(anaerobico ou aerdbico), sofrendo maior influén-
cia de atividades que utilizam a via glicolitica®.

Arestricao hidrica feita pelos atletas pesos
leves para a reducao ponderal nos alerta para a
importancia da agua, ja que muitas vezes é
relegada a um segundo plano, e que a hipoidra-
tacao tem um impacto progressivamente negativo
no desempenho do exercicio, mesmo em niveis
tao baixos como 1%, 2% ou 3% da MC?>?°,

Os remadores brasileiros treinam em
condicdes de calor e umidade, impondo grande
desafio a capacidade de o organismo realizar
atividade fisica, podendo ocasionar problemas
como insolacdo e desempenho prejudicado,
devido ao processo de desidratacdo que ocorre
sempre que os liquidos sdo perdidos através do
suor mais rapidamente do que sao repostos?®. Essa
hipoidratacdo modifica muitas variaveis fisiolo-
gicas, e, combinada ao estresse do calor, tem
como conseqUéncia direta o desempenho
prejudicado pelo resultado da inabilidade do
sistema cardiovascular de manter o débito
cardiaco®.

Segundo alguns autores, exercicios de alta
intensidade e atividades prolongadas de baixa
intensidade apresentariam maiores riscos de
desidratacao. Logo, o remo merece especial
atencdo, pois abrange esses dois tipos de
atividade. Assim, em determinadas épocas do ano,
0s treinos e as competicdes nacionais ocorrem em
altas temperaturas e umidade, elevando o risco
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de desidratacao. Esse fato foi observado em
remadores apds treinamento de endurance
(2h17min), nos quais houve alteracao (reducao)
significativa do balanco de fluidos corporais®.

Antropometria

O principal modelo utilizado no estudo da
relacdo entre composicao corporal e rendimento
atlético é o modelo de dois componentes. Esse
modelo divide o corpo em massa gorda (MG) e
massa livre de gordura (MLG). A MG é a gordura
corporal e a MLG é composta pelos outros
constituintes corporais®.

Muitos sdo os métodos utilizados para
mensurar a composigao corporal; podem ser
métodos praticos subdivididos entre os mais
simples e os mais sofisticados. Entre os mais
simples, encontra-se a mensuracdo de dobras
cutaneas, e entre os mais sofisticados, a densiome-
tria por pesagem hidrostatica®® e o Dual-Energy
X-Ray Absorptiometry ou Absortometria por
raios X de dupla energia (DEXA), que é utilizado
como padrao ouro, pois se estima que tenha 3%
de margem de erro.

Ha tempos se conhece a relacao entre o
fisico e a performance de atletas. Atletas de elite
de diferentes esportes divergem em caracteristicas
fisicas e fisioldgicas. O atleta de elite representa
uma expressao de hereditariedade, treinamento
fisico, nutricdo e fatores socioculturais®®. Mas a
descricdo e analise de atletas de alto nivel incluem
cineantropometria, que é o estudo do tamanho
humano, forma, proporcdo, composicao, e funcao
motora geral em seqUéncia para entender o
crescimento, desempenho e maturacdo. A escolha
de dimensdes pode ser restrita a variaveis
antropométricas, entre as quais se incluem dobras
cutaneas, dimensdes dsseas e perimetros, podendo
ser aplicadas em equacdes de predicao de
percentual de gordura corporal (%GC) ou de
densidade corporal (DC), que pode, entdo, ser
utilizada em uma equacéo de predicao de %GC.
A mensuragao desses compartimentos corporais
(chamada de antropometria) de atletas de alto
nivel pode ser considerada uma referéncia de
performance esportiva e de estrutura corporal''.

O método de dobras cutaneas é baseado
no conceito de que a partir da afericao do tecido
adiposo subcutaneo, pelas medidas das dobras
cutaneas, reflete-se uma proporcao constante de
MG total. Porém, a acuracia dessa estimativa de
composicao corporal depende de fatores como:
selecdo da equacao de predicdo adequada a
populacado a ser avaliada; adipdmetro apropriado;
e acuracia das mensuracdes nos locais usados na
formulacéo das equacoes de predicao.

Logo, os treinadores vém aumentando suas
expectativas de otimizar a composicao corporal
com o objetivo de melhorar o desempenho atlé-
tico, e a exigéncia para a obtencdo do percentual
de gordura corporal desejado parece ser uma
pratica comum. Grande parte dos atletas desem-
penha atividades que requerem elevada forca em
relacdo a massa corporal para atingir étimo
rendimento. Em decorréncia do fato de a gordura
corporal adicionar um peso que ndo acrescenta
forca, baixos percentuais de gordura corporal sao
enfatizados em muitos esportes?'.

O remo vem sendo extensivamente
estudado® e dados antropométricos de remadores
de elite enfatizam a importancia da massa e do
tamanho corporal para o bom desempenho nessa
modalidade esportiva, sendo um importante
parametro na descoberta de futuros talentos®.

Gualdi Russo et al.** avaliaram a compo-
sicao corporal de 1815 jovens de ambos 0s sexos
do norte da Italia de diferentes esportes e niveis
de performance, com médiade 21,5 anos e 19,6
anos para os homens e mulheres, respectiva-
mente. Esses autores encontraram diferencas
significativas entre as dobras cutaneas e os
percentuais de gordura corporal dos diversos
grupos, sendo os percentuais dos remadores e dos
atletas do atletismo os menores encontrados.
Outros estudos também constataram uma massa
livre de gordura maior entre os mais treinados,
guando comparados aos menos treinados, e que
com a idade a densidade corporal diminui e o
percentual de gordura aumenta.

Pacy et al.3> investigaram a composicdo
corporal de remadoras britanicas de elite pesos
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pesados e compararam com diferentes métodos
antropométricos. O percentual de gordura corporal
apresentou uma grande variacdo, de 13,6% a
29,3% (média 23,3% =+ 3,4), apresentando 80%
das atletas percentual menor que mulheres nao
atletas (25%-30%)%.

Koutedakis et al.?*, também em uma pes-
quisa com remadoras britanicas de elite, porém
da categoria peso leve, avaliaram os efeitos da
reducao de massa corporal em dois periodos, por
dois meses (1990) e por quatro meses (1991), por
meio de restricdo da ingestao energética. A massa
livre de gordura foi mensurada a partir de potassio
corporal total. A massa corporal e massa livre de
gordura, em ambos os periodos, apresentaram-
-se significativamente menores, e aproximada-
mente 50% da perda de peso foi de massa livre
de gordura. A perda de massa corporal durante o
periodo de quatro meses foi associada significa-
tivamente com a melhora do VO, _ e forca
anaerdbica maxima, quando comparada ao
periodo de dois meses de dieta. Os autores
constataram que a proporcao de perda ponderal
como massa livre de gordura foi maior que o
sugerido como 6timo (22%) e que a maior perda
de massa corporal (6% a 7%) durante o periodo
mais longo poderia influenciar os parametros
relacionados ao desempenho em remadoras pesos
leves.

Morris & Payne® avaliaram as alteracoes
na composicao corporal de 18 remadores pesos
leves (6 mulheres e 12 homens), com média de
idade de 23,1 £ 4,5 anos e 23,5 + 3,5 anos e
estatura de 170,8 £ 5,6cm e 180,5+ 2,7cm para
mulheres e homens, respectivamente, durante o
periodo pré-competitivo e competitivo. Foram
mensuradas massa corporal, massa gorda e massa
livre de gordura usando o DEXA e dobras cutaneas.
As técnicas de controle de massa corporal foram
documentadas antes das regatas mais
importantes, por meio de um questionario, e
houve redugdo na ingestao energética e de lipidios
dietéticos. A massa corporal feminina reduziu de
61,3 +2,9para 57,0+ 1,1kg (5,9%), enquanto a
masculina diminuiu de 75,6 + 3,1 para 69,8 + 1,6kg
(7,8%) do periodo pré-competicao até a
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competicao, respectivamente. Essa reducdo na
massa corporal foi decorrente de uma significante
perda de massa gorda, indicada pelo somatério
das dobras cutaneas mensuradas, percentuais de
gordura (mulheresde 22,1 + 1,0 para 19,7 + 2,4%
e homens de 10,0 + 0,9 para 7,8 = 0,8%), e
gordura total. Entretanto, ndo foram observadas
alteracdes na massa livre de gordura, apesar da
sessao de treinamento intenso. Os autores
concluiram que as alteracbes na massa corporal
de remadores pesos leves decorreram da
significante diminuicdo do tecido adiposo. As
restricdes de massa corporal parecem ser limitantes
para o aumento da massa livre de gordura, a qual
poderia ser benéfica para a performance dos
remadores.

Durante o campeonato mundial de rema-
dores juniores, em 1997, Bourgois et al.3'
mensuraram parametros antropométricos de 383
remadores do sexo masculino. Foram avaliadas
27 variaveis, entre elas massa corporal, alguns
perimetros e 6 dobras cutaneas. A estatura
média dos remadores foi 187,4 £ 5,8cm e 0 peso
82,2 + 7,4kg, portanto, de maiores dimensdes de
perimetros que a populacdo de adolescentes
belgas de mesma idade que foi escolhida como
referéncia®. Observaram, também, que os finalis-
tas eram mais pesados e altos (em média com
84,8 + 7,1kg e 189,3 + 5,0cm) do que os ndo
finalistas (80,6 = 7,0kg e 186,3 £ 6,1cm) e que
apresentavam perimetro do braco de 30,4 + 1,8cm,
perimetro da coxa de 58,7 + 3,4cm e perimetro
da panturrilha de 38,1 = 1,9cm, também maiores
gue os nao finalistas. Os finalistas apresentaram
dobra cutanea triciptal menor que a dos nao
finalistas, porém ndo houve diferencas signifi-
cativas nas demais dobras. A composicdo corporal
dos juniores era semelhante a dos remadores
seniores pesos pesados®, exceto a massa corporal,
pois 0s juniores eram mais leves.

Bioquimica do sangue

Treinamentos diarios de elevado volume e
intensidade sao necessarios para atletas que
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tém como objetivo participar de competicoes
internacionais®.

As reacbes metabodlicas decorrentes da
extenuacdo dos atletas podem ser avaliadas pelo
aumento da concentracao da uréia sérica, que
reflete o metabolismo protéico. A uréia sérica
também depende de fatores exdgenos, tais como
a dieta ou ingestao hidrica insuficiente®.

O horménio anabdlico testosterona e o
catabdlico cortisol vém sendo utilizados para
avaliar o balango metabdlico no organismo®.

Steinaker et al.# avaliaram reacoes pelo
esforco através de exames bioquimicos em 35
remadores do sexo masculino que estavam
treinando e sendo selecionados para um
campeonato mundial. Os exames foram feitos em
duas fases; na fase 1, o volume de treinamento
foi aumentado, e na fase 2, o volume foi reduzido
e a intensidade elevada. Observaram que nos
atletas que ndo foram selecionados, o cortisol era
10% maior, a testosterona livre era 20% menor,
e a concentracdo de uréia sérica estava mais
elevada quando comparados aos selecionados,
indicando uma maior atividade catabdlica. Na fase
1 reacdes catabdlicas foram encontradas, pois a
uréia elevou-se e a testosterona diminuiu,
enguanto o cortisol permaneceu constante. Apds
a reducdo do volume de treinamento, as
concentracdes séricas de uréia se normalizaram
e as de testoste-rona aumentaram acima do valor
inicial. Logo, a uréia mostrou-se associada ao
volume de treinamento, assim como foi
independente de fatores dietéticos ou ingestao
hidrica. J& o cortisol estava relacionado
positivamente com a intensidade de treinamento.
Em contrapartida, alguns estudos tém associado
baixas concentra¢des glicémicas a producao de
cortisol, o que poderia ressaltar ainda mais a
importancia do consumo de carboidratos em
guantidade, qualidade e horarios adequados®.

Em relagdo ao estado hematolégico, os
atletas, mais especificamente os envolvidos em
atividades de resisténcia, tendem a apresentar uma
ligeira diminui¢do na concentragdo de hemoglo-
bina sangiinea, quando comparados com a
populacdo nao atleta. Porém, essa alteracao,

chamada de anemia do esportista ou do atleta, é
uma falsa anemia que se instala, especialmente
em homens devido a diluicdo da concentracdo
de hemoglobina frente ao aumento do volume
plasmaético decorrente do treinamento. A principal
causa de anemia no atleta é ocasionada por
deficiéncia de ferro, no entanto acomete mais a
populacao feminina, pois fisiologicamente os
homens perdem pouco ferro®.

Boyadjiev & Taralov*' avaliaram o volume
e a concentracdo de heméacias em 876 atletas de
diferentes modalidades esportivas, de ambos os
sexos e altamente treinados, entre eles 230
remadores, e compararam com um grupo-controle
de 357 individuos nao treinados. Observaram que
0 grupo treinado teve menor quantidade,
volume e concentracdo de hemacias (p<0,001),
guando comparado ao grupo nao treinado
(4,61 £ 0,01 x 10?1 n 4,75 + 0,02 x 10"/,
0,389 +0,001 n 0,404 +0,0021e 133,01+ 0,38 n
139,9 £ 0,629/, respectivamente). Essas variaveis
foram menores em ambos os sexos quando o
grupo treinado foi comparado ao nao treinado
(p<0,001). As menores contagens de células
vermelhas, de volume celular e de concentracao
de hemoglobina foram encontradas em nada-
dores (4,54 + 0,06 x 10'%/l; 0,386 + 0,006/l e
129,38 + 1,8049/l, respectivamente) e nos rema-
dores (4,66 + 0,03 x 10"%¥/1; 0,400 = 0,003/l e
136,21 = 0,944g/l, respectivamente). A mesma
distribuicao foi observada para o sexo feminino:
as remadoras (4,32 + 0,04 x 10'%/1; 0,314 + 0,003/I
e 124,27 + 0,93g/l) e as nadadoras (4,40 +
0,05x10'%/1; 0,375 + 0,005/l e 125,90 + 1,30g/1)
tinham as menores concentragdes sanguineas. Os
autores concluiram que o treinamento continuo
(por mais de um ano) em esportes de alta inten-
sidade, resulta em reducdo do nUmero de
hemacias em ambos 0s sexos, sendo mais
pronunciado em esportes subomaximos.

CONSIDERACOES FINAIS

O remo é um dos esportes de maior deman-
da fisioldgica, logo as necessidades dietéticas sao
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muito elevadas para esse grupo de atletas. No
entanto, a literatura mostra-se carente de informa-
¢oes, dificultando uma estimativa mais fidedigna
das recomendagbes para esse esporte. Porém,
podemos utilizar os dados disponiveis, principal-
mente as recomendacdes de macronutrientes da
ACSM? e o consumo relatado pelos atletas, sem-
pre adequando para cada fase do treinamento.

A educacao nutricional dos remadores se
mostra de suma importancia, principalmente no
que se refere a categoria peso leve, com um
melhor monitoramento frente aos métodos utili-
zados de perda ponderal, evitando danos a satde,
bem como queda no rendimento.

Mesmo frente a grande importancia da
adequada ingestao de carboidratos, muitos atletas
ainda hoje se privam ou reduzem seu consumo,
devido a crendice de que esse nutriente levaria
ao excesso da massa corporal. Esses individuos
devem ser alertados quanto a importancia desse
nutriente, assim como do tipo adequado de glicidio
para cada momento pré e pés-treinamento.

Indubitavelmente, a composicdo corporal
e a bioquimica do sangue podem ser diretamente
afetadas pelos habitos alimentares. Considerando
gue as pesquisas disponiveis foram realizadas com
remadores internacionais, ha necessidade de
estudos com atletas nacionais, pois as alteracoes
culturais, principalmente referentes aos habitos
alimentares, podem ocasionar diferencas em
relacdo aos dados descritos na literatura
internacional.
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