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INTRODUCAO

O Futsal ou “Futebol de Saldo” teve a sua origem na década de 30, na cidade de
Montevidéu (Uruguai), onde as peladas de varzea comecaram a ser adaptadas as quadras de
basquete e pequenos saldes. O professor de Educacao Fisica da ACM — Associacao Cristas de
Mocgos/Uruguai, Juan Carlos Ceriani, redigiu suas regras no ano de 1933, sendo
fundamentadas no futebol, basquetebol, handebol e polo aquatico (FUTSAL DO BRASIL,
2009).

No Brasil, o Futsal também iniciou na década de 30, tendo-se como referéncia uma
publicacdo de normas e regulamentacfes para a pratica do esporte, na Revista de Educacgéo
Fisica, em 1936, no Estado do Rio de Janeiro (FEDERACAO MINEIRA DE FUTSAL, 2009).

Embora as primeiras regras tenham surgido no Uruguai, nada foi feito naquele pais no
sentido de aperfeicoa-lo ou divulga-lo. Coube aos brasileiros a responsabilidade pelo
crescimento, divulgacdo e ordenacdao do Futsal como modalidade esportiva, sendo
considerado, portanto, como sendo um esporte genuinamente brasileiro (FUTSAL DO BRASIL,
2009).

As caracteristicas no desempenho fisico dos jogadores em uma partida de futsal sao
diferenciadas daquelas observadas no futebol. No Futsal, os gastos energético, metabdlico e
neuromuscular sdo muito elevados para todos os jogadores, sendo necessario controlar todos
esses aspectos relacionados a essa modalidade esportiva, como por exemplo, alimentar,
nutricional e composicéo corporal, principalmente quanto ao componente gordura (CYRINO et
al., 2002).

A literatura € escassa no que diz respeito aos aspectos alimentares e nutricionais,
contudo, indica que os baixos valores de gordura corporal, possivelmente favorecam o
rendimento maximo. Isto porque, os movimentos realizados no decorrer dos jogos sao de
grande intensidade e alto dispéndio energético (BELLO, 1998).

Nas fases de treinamento, competicdo e pos-competicdo, a alimentacdo ajustada as
necessidades de cada atleta oferecerd os componentes nutricionais indispensaveis a melhora
do seu desempenho (VIEBIG & NACIF, 2007).

Vimieiro-Gomes & Rodrigues (2001) descrevem que o0 aumento do aporte
hidroeletrolitico, em funcao das perdas através da sudorese, entre outras vias de eliminacéo de
agua e eletrolitos pelo organismo, € de suma importdncia para a manutencdo da
termorregulacdo corporal. Sendo assim, para que sejam prevenidas a desidratacdo, a
hiponatremia, hipertermia entre outros, é importante que se reponha adequadamente o liquido
corporal com repositores adequados as necessidades de cada atleta.

De acordo com Biesek et al. (2005), ha diferentes estratégias especificas para a
determinacdo da melhor prescricdo alimentar e hidrica do atleta antes, durante e apds os
treinos e as competicdes visando otimizar o seu desempenho. Contudo, nem sempre os atletas
conseguem seguir as recomendacdes e orientacdes nutricionais.
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Sendo assim, o presente estudo objetivou descrever os habitos alimentares e a ingestao
hidrica no pré, durante e pds-treino de uma equipe feminina de Futsal universitario, da cidade
do Rio de Janeiro.

SUJEITOS E METODOS

Realizou-se um estudo descrito, transversal, de base primaria com 10 atletas mulheres,
com idade entre 19 e 28 anos, voluntéarias, da equipe feminina de Futsal da UNISUAM, no més
de setembro de 2008.

As atletas eram acompanhadas por duas alunas de nutricdo, inseridas no projeto de
extensdo universitaria Nutresporte, durante o treinamento em quadra, que acontecia duas
vezes na semana, no horario de 18:30h as 20:00h (segundas e quartas-feiras); e no consultério
de nutricdo, da Clinica Escola Amarina Motta (CLESAM), uma vez por semana (segunda-feira),
local onde eram realizados os atendimentos individuais.

Um formulario desenvolvido para o acompanhamento nutricional das atletas em quadra
era aplicado antes e depois do treino pelas alunas, objetivando detectar erros na ingestao
alimentar e hidratacao dos atletas, para posterior orientacao nutricional.

As variaveis selecionadas para o estudo foram: idade (anos), massa corporal total (MCT)
(Kg), estatura (E) (m), habitos alimentares antes do treinamento (tipo de refeicdo: lanche ou
almoco; local; e tipo de alimento consumido) e hidratacéo (antes, durante e pos-treino).

A MCT e a E foram obtidas estando o sujeito em situacdo de apnéia, ap0s uma
inspiracdo maxima (FERNANDES FILHO, 2003).

Utilizou-se uma balanca eletrbnica marca Filizola com capacidade de 150Kg e resolucéo
de 100g, com estadibmetro acoplado (altimetro de 2,00m), devidamente calibrada, para
obtencao das medidas.

Os dados foram digitados, consolidados e analisados no programa Excel for Windows
2007, sendo sua exploracéo por meio das frequéncias absolutas e relativas, e das medidas de
tendéncia central (média e desvio padrdo), valores minimo e maximo das variaveis
selecionadas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

As atletas apresentaram a média de idade (anos) de 22,9+1,6; estatura média (m) de
1,65+0,07; e peso médio (Kg) de 62,4+8,3.

Quanto ao tipo de refeicdo, verificou-se que todas (100%) lanchavam antes do
treinamento, sendo que 81,8% referiram lanchar na rua (Figura 1). Detectou-se que o0s
alimentos mais consumidos pelas atletas como lanche eram: biscoitos, amendoim, acai com
granola, salgados de rua, refrigerantes e sanduiche de pao com queijo ou requeijdo. Nesse
estudo, apenas 25% das atletas referiram consumir alimentos apropriados antes do
treinamento.
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Figura 1. Local da refeicdo antes do treinamento pelas atletas
de Fustal da UNISUAM, Rio de Janeiro. Setembro, 2008.

De acordo com Viebig & Nacif (2007), na fase de treinamento, o programa alimentar
deve garantir ao atleta o aporte de nutrientes e calorias suficientes bem como os horérios, o
tipo de alimentos que compdem as refeicbes e a hidratacdo, para que 0 mesmo atinja o0 seu
potencial maximo de rendimento.

Desta forma, até trés horas antes do treinamento, orienta-se a realizagdo de uma
pequena refeicdo, como o lanche, sendo os alimentos: suco de fruta ou de soja, pdo branco
com geléia, fruta com farelo de aveia ou granola, os mais indicados (MACARDLE et al., 2003).

Bacurau (2005) indica o consumo de carboidratos de 3 a 4 horas antes do exercicio,
através da ingestdo de refeicbes contendo de 140 a 330g. Isto porque, pode levar ao
incremento dos niveis de glicogénio muscular e hepatico e, consequentemente, a melhoria do
desempenho fisico.

Quanto ao consumo hidrico pré, durante e no pos-treino, detectou-se que 36,4% das
atletas se hidratavam antes do treinamento fisico; 100% durante o treinamento e 90,9% apos o
treinamento (Figura 2).
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Figura 2. Hidratacdo no pré, durante e pos-treino realizada

pelas atletas de Futsal da UNISUAM. Rio de Janeiro.
Setembro, 2008.

Todas as atletas referiram consumir agua, sendo o consumo medio antes do

treinamento de 120,3+103,3 ml; 460+189,7 ml (dgua) durante; e 340+211,9 ml (agua) apds o
treinamento, respectivamente (Tabela 1).

Tabela 1. Valores Medios(xDP), minimo e maximo (ml),
de liquidos pré-, durante e péz treinamento pelas atletas
de Futsal da UNISUAM. Rio de Janeiro. Setembro, 2008.

Hidratagao (ml) Média(xDP) Minimo  Maximo
Pre-Treino 120+£103,3 0 200
Durante o treino 460£189,7 200 800
Pos-Treino 340+211,9 0 800
Total ingerido 920+329,3 600 1400

A ingestéo hidrica das atletas durante e ap6s o treinamento foi maior daquela observada
antes do treinamento. Contudo, mesmo tendo um galdo de agua e copos, além de um
bebedouro nas proximidades da quadra, muitas delas ndo se hidratavam ou ingeriam pouco
volume de agua.

A literatura afirma que a reposicdo hidrica deve ser feita em todo o processo de

FIEP BULLETIN - Volume 80 - Special Edition - ARTICLE Il - 2010 (http://www.fiepbulletin.net)



treinamento, competicdo e pos competicdo, uma vez que a ingestdo adequada de liquidos
diminui os efeitos deletérios da desidratacdo (PEREIRA et al., 2002).

Neste sentido, a Sociedade Brasileira de Medicina no Esporte (2003) recomenda: a
ingestdo de aproximadamente de 500ml de liquidos duas horas antes da pratica de um
exercicio; durante o exercicio, os atletas devem comecar a beber logo e em intervalos
regulares; que os liquidos sejam ingeridos em uma temperatura menor do que a temperatura
do ambiente (entre 15 e 22°C) e com sabor agradavel; a adicdo de quantidades adequadas de
carboidratos e eletrdlitos para eventos com duracdo maior do que uma hora, jA que nao
prejudica a distribuicdo de agua pelo organismo e melhora o desempenho; a adicdo de sddio
(0,5a0,7g.L-1 de agua) na solucao de reidratacéo se o exercicio durar mais do que uma hora.

O consumo de liquidos durante todo o treinamento visa repor os liquidos perdidos
através do suor, ou quando as taxas de suor sdo muito altas, o quanto de liquido for possivel.
De acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina no Esporte (2003), pode-se alcancar essa
meta ingerindo volumes pequenos (125ml a 500ml) com uma freqiéncia de 15 min. em média
(SBME, 2003).

Quando a reposicdo de liquidos ndo é suficiente pode ocorrer a desidratacdo, cujos
principais sintomas podem ser: aumento da frequéncia cardiaca, cansaco e disturbios no
controle motor, queda da capacidade aerdbica e anaerébica, acarretando a diminuicdo do
desempenho muscular. A perda de até 2% de &gua em relacdo ao peso corporal, podera
causar a queda da performance do atleta.

Nessa pesquisa, pOode-se observar que a maioria das jogadoras ndo se hidratava
adequadamente, como também desconhecia a importancia do consumo hidrico. No projeto
Nutresporte, um dos objetivos do acompanhamento em quadra das atletas € o de justamente
passar informacdes corretas sobre alimentacédo e hidratacao antes, durante e apos a atividade
desportiva para que o rendimento fisico melhore. Outro objetivo é minimizar de riscos
relacionados a saude como a desidratacao, hiponatremia, lesdes, entre outras.

Sendo assim, as alunas de nutricdo, com as informacdes obtidas em quadra tanto no
periodo da pesquisa como no acompanhamento semanal, sinalizavam as atletas os erros
alimentares bem como as orientavam sobre a alimentacdo saudavel no decorrer de todo o
treinamento.

CONCLUSAO

Conclui-se que muitas atletas, antes do treinamento em quadra, fizeram escolhas
inadequadas de alimentos para compor o lanche da tarde bem como n&o se hidratavam
adequadamente antes do treinamento. O projeto de extensdo universitaria Nutresporte,
mostrou-se uma estratégia positiva na deteccdo e esclarecimento de erros alimentares das
atletas de futsal.
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