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INTRODUCAO

O handebol € um esporte com caracteristicas de esfor¢co de alta intensidade e curta
duracdo com pausa entre os esforcos, com grande gasto energético, tanto nas competicdes
como nos treinamentos. Por esses fatores, é indispensavel uma excelente nutricdo aos atletas
para melhorar o desempenho nos jogos e a recuperacao poés-treinos (Gonzalez-Gross et al.
2001).

Apesar da crescente participacao feminina em esportes competitivos e dos avancos na
medicina e nutricdo esportiva, ainda sado poucos os estudos sobre aspectos nutricionais
especificos a esta populacédo (Maughan RJ; Shirreffs SM., 2007). A nutricdo é essencial para o
desempenho atlético. Uma alimentacdo equilibrada pode reduzir a fadiga, maximizar o
treinamento e a recuperacao, aléem de otimizar a saude e a performance do atleta e a
necessidade nutricional é influenciada por varios fatores individuais como frequéncia,
intensidade, duracdo do treinamento entre outros (Maughan & Burke, 2004). Além de uma
guantidade adequada de calorias, deve-se considerar no plano alimentar, uma quantidade
adequada de carboidratos (CHO), proteinas (prot.), Lipideos (Lip.) vitaminas, minerais e agua,
para permitir condicdes Otimas de treinamento, recuperagdo e melhores resultados nas
competicbes (Gonzales-Gross et al, 2001). Os carboidratos sédo a principal fonte de energia
durante o exercicio fisico e o aporte diario proveniente dos mesmos para suprir as demandas
do exercicio bem como repor as perdas causadas pelo treinamento, deve ficar entre 50 e 70%
do valor energético total (VET) da dieta, ou entre 6 a 10g/kg/dia (Pamplona, A.P., Kazapi,
[.LA.M, 2004; Pereira, B.; Souza, Jr, T.P., 2005). Com relacéo as proteinas, sua funcéo principal
€ servir como elemento estrutural, porém, em algumas condi¢cdes como 0 exercicio prolongado
e 0 jejum, esse nutriente pode ser oxidado para promover a ressintese de ATP (Tarnopolski,
M.A., 1999). Também quando existe um aporte insuficiente de carboidratos na dieta, ocorre um
maior catabolismo proteico muscular para satisfazer as necessidades energéticas, afetando a
forca e o rendimento do atleta (Lancha Jr, 2002). A recomendacao de proteinas para atletas
sofre um pequeno incremento quando comparado a populacdo sedentaria (0,8 y 1,2g/Kg/ dia)
(DRI, 2002), sendo recomendados 1,2 a 1,8g/Kg/dia (Tanopolski, M.A., 1999; SBME, 2009) néao
havendo necessidade de maiores quantidades para promover sintese protéica. Essa
guantidade normalmente € conseguida com o consumo de proteina perfazendo 12 a 15% do
VET. Os lipideos, além de sua funcdo energética, também sao utilizados na sintese de
horménios, participam da estrutura das membranas celulares e auxiliam no transporte das
vitaminas lipossollveis, portanto, a recomendacao deve ficar entre 25 e 30% do VET (Soares,
E.A, 2001). Visto que sdo poucos os estudos que abordam estratégias de nutricdo para
mulheres atletas, principalmente no campo do handball, este trabalho objetivou comparar o
perfil dietético e antropométrico das atletas de handebol no periodo pré-treinamento e poés-
treinamento (apds quatro meses de treinamento).

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma avaliacdo do perfil nutricional de 16 atletas de handebol feminino.
Para a avaliacdo antropométrica foram aferidas as seguintes variaveis: peso, estatura e dobras
cutaneas (tricipital, supra-iliaca, abdéminal e coxa). Para tanto foram utilizados uma balanca
Filizola ™, um estadibmetro Gofeca ™, e um adipbmetro Cescorf ™, respectivamente. Os
atletas estavam com um minimo de roupas, descalcos e em ambiente confortavel. A
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porcentagem de gordura corporal foi calculada pelas equagdes propostas por Jackson (1980) e
classificada pela referéncia de Lohman (1992) citados por Heyward, V.H. e Stolarczyk, L.M.
(2000). O consumo alimentar foi avaliado por um inquérito alimentar de trés dias da semana,
desconsiderando-se o final de semana, e as calorias e os macronutrientes foram determinados
utilizando-se o software “DietWin Profissional”. Visto que ndo temos recomendacdes
especificas para mulheres atletas e os estudos para este grupo ainda sdo limitados, os
resultados foram comparados com as recomendacOes propostas pela ADA (American Diet
Association, Dietitians of Canada, American College of Sports Medicine, 2009). O projeto foi
autorizado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Feevale, RS, Brasil. A
participacao dos atletas neste estudo foi realizada mediante a autorizagcdo por consentimento
informado. A analise estatistica se deu através do pacote estatistico SPSS 12.0 (Statistical
Package for Social Science), sendo utilizada estatistica descritiva: média e desvio padréo, e
teste t e coeficiente de correlacdo de Pearson ao nivel de significancia de 5%.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi composta por 16 atletas jogadoras de handebol feminino com idade
média de 21,5 anos (+ 3,2), e treinamento de cinco dias por semana, abrangendo musculacao,
corrida, treino com bola e jogo e competicbes de acordo com calendario estadual e nacional de
handebol.

As caracteristicas da amostra referentes as médias e desvios-padrdo para peso,

estatura, % Gordura (%G) e Massa Magra (MM) das atletas podem ser observadas na tabela 1.
Tabela 1 - Médias e desvios-padrédo para peso, estatura, %G e MM nos dois periodos

Variaveis Pré-treinamento Pds-treinamento
Peso (kg) 56,84Kg (+9,14) * 58,62Kg (+ 8,23) *
Estatura (cm) 164,18cm (+ 6,88) 164,6cm (£ 6,31)
Gordura (%) 23,2 % (£ 3,2) 22,4% (+ 2,8)
Massa Magra (kg) 47,91Kg (x 4,7)* 49,28Kg (+ 5,3)*

* Diferenca significativa p<0,05 entre pré e pds-treinamento

O consumo médio diario para a analise de trés dias esta representado na tabela 2. O
consumo energético em calorias foi significativamente menor (p< 0,05) no pré-treinamento
guando comparado com o periodo pés-treinamento. O consumo de CHO esta abaixo das
recomendacdes permanecendo assim por todo o periodo de treinamento, e o consumo de
proteinas apesar de estar adequado, aumentou significativamente no periodo pés-treinamento
guando comparado com o pré-treinamento, assim como o consumo de lipidios. O consumo de
liquidos néo atingiu a recomendacao nos dois periodos do estudo.

Tabela -2 Consumo médio de calorias, macronutrientes e liquidos

Variaveis Recomendacdes Pré-treinamento Pds-treinamento
Valor energético total | 2103,08 a 2330,44 2 | 1883,41Kcal/dia 2101,62Kcal/dia
(VET) Kcal/dia 2168,34 a 2402,37"° | (+628,03)* (£804,85)*
a
CHO g/dia ggigg b 284,35 (+90,39) 280,55 (+118,06)
] : 68,2a90,9 ° * *
Proteina g/dia 70342937 " 74,82 (£27,21) 83,65 (+30,91)
Lipideos (%) 25a30%" 25,74 (+8,59)* 32,74 (£9,97)*
Liquidos (Litros/dia) | 2,6 Lts 1,78 1,82

Recomendac&o pré-treinamento %, Recomendacdo pos-treinamento”
* Diferencga significativa p<0,05 entre pré e pos-treinamento
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Variedade de liquidos ingeridos ao dia
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Grafico 1: Variedade de liquidos ingeridos ao dia

Com relacdo ao percentual de gordura observamos que houve diferenca significativa
entre as coletas. A reducao se deu de 23,2 % (£ 3,2) para 22,4% (+ 2,8) na primeira e na
segunda coleta respectivamente, ambos considerados dentro da normalidade para atletas
mulheres, porém nos limites superiores (até 24%). Ao analisarmos a média de massa magra
encontrada nas atletas, verificamos um aumento da mesma. No periodo preparatorio as atletas
possuiam 47,91Kg de massa magra, e ja ap0s 0s quatro meses de treinamento, este valor
aumentou para 49,28Kg (Tabela 1). Como algumas atletas estdo em fase de crescimento,
verificamos um aumento na estatura (apesar de nao significativo) entre as duas fases distintas
de coleta. Houve também um aumento de peso, e como verificamos uma redugdo no
percentual de gordura, podemos relacionar esse aumento a massa magra e nao a gordura
corporal das atletas. Analisando o valor energético total (VET), podemos verificar que houve
diferenca significativa entre os dois periodos. No periodo pré-treinamento o consumo caldrico
ficou em 1883,41Kcal/dia (x628,03) e no poés-treinamento (apdés 0s quatro meses de
treinamento) o valor caldrico aumentou, estabelecendo-se em 2101,62Kcal/dia (+804,85),
porém em ambos os periodos ndo atingiu 0 consumo minimo recomendado (37 Kcal/kg/dia)
(Burke, L.M. 2001; SBME, 2009) (Tabela 2). Quando analisamos a ingestao de carboidratos em
gramas, verificamos uma reducao significativa entre as duas fases distintas do treinamento.
Ambas as coletas estdo abaixo da ingestdo média de carboidratos considerada ideal (6g/Kg de
peso/dia) (Burke, L.M. et al 2006) mas podemos observar que ao invés de um aumento no
consumo deste macronutriente, as atletas diminuiram a ingestdo do mesmo. Na primeira coleta
a ingestéao de carboidratos foi de 284,359 ao dia (+90,39) sendo que a média ideal para esta
fase seria de 341,04g ao dia e na segunda coleta este valor diminuiu para 280,559 (+118,06)
sendo a média ideal para esta fase de 351,72g como podemos ver na tabela 2.

No estudo de Pamplona e Kazapi (2004), onde avaliaram o consumo alimentar, apesar
de serem s6 homens praticantes de varias modalidades esportivas, observou-se um consumo
abaixo do recomendado para carboidratos em todas as modalidades, igualmente como 0 nosso
estudo. Almeida e Soares (2003) também verificaram a baixa ingestdo de carboidratos em
atletas praticantes de volei feminino.

Pesquisas realizadas com atletas brasileiros de diferentes modalidades esportivas
indicam que a ingestado diaria de carboidratos perfaz, em média, 45 a 50% do total de energia
consumida, quantidade abaixo das orientacbes propostas para individuos ativos (Biesek, S. et
al., 2005).

Quando analisamos a ingestdo de proteinas em gramas, os valores da primeira e da
segunda coleta encontram-se dentro do considerado ideal para atletas (minimo de 1,2g/Kg de
peso ao dia e maximo de 1,6g/Kg de peso ao dia ou 10 a 15%). Houve mudanca significativa
entre as duas coletas. No periodo pré-treinamento as atletas tiveram uma ingestédo de 74,82¢g
(x27,21) de proteinas ao dia e no pos-treinamento este valor aumentou para 83,65g (£30,91)
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ao dia (Tabela 2). Diferentemente de outros estudos com diferentes esportes, que mostraram
um consumo protéico acima das recomendacdes (Pamplona e Kazapi, 2004).

Quanto a ingestdo de gordura na alimentacdo das atletas, podemos observar uma
mudanca significativa entre as duas fases de coleta. No periodo pré-treinamento, verificamos
uma ingestao de lipidios de 25,74% (£8,59), ou seja, proxima ao limite inferior do considerado
ideal (25%). Ja apoOs os quatro meses de treinamento, a ingestdo de gordura aumentou
significativamente para 32,74% (+9,97), chegando a ultrapassar o limite superior ideal (30%),
como pode ser observado no tabela 2. Esse fato pode estar relacionado com o periodo desta
coleta que foi realizada no inverno, onde se sabe, ha um consumo maior de calorias e
principalmente de lipidios, na regido sul do pais, tanto pela forma de preparo dos alimentos
como pelo tipo de preparacdes utilizadas. No trabalho de Kazapi e Ramos (1998) com
nadadores, também foi encontrado um alto consumo de lipidios se comparado com as
recomendacdes ideais. Ja Grandejean (1997), estudando atletas de elite, mostraram valores
entre 29 e 49% para o consumo de lipidios. Quando analisamos a ingestao de liquidos,
verificamos que as atletas tiveram uma ingestdo média de 1,78Lts ao dia e o considerado ideal
para a faixa etaria e sexo avaliado neste estudo, € de 2,5Lts ao dia (DRI, 2005) (tabela 2),
portanto, abaixo do recomendado. Com relacdo aos tipos de liquidos ingeridos durante o dia,
100% das atletas mencionaram ingerir agua diariamente. O segundo liquido mais citado foi o
suco artificial, com 56% (n=9) de aceitacédo, refrigerante 31% (n=5), suco natural e leite com
19% (n=3) para cada um (Grafico 1).

CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos neste estudo, verificamos que houve um pequeno
aumento no consumo de calorias, e que esse aumento foi decorrente do aumento de proteinas
e gorduras, visto que o consumo de CHO diminuiu. Acredita-se que o aumento de proteinas
seja decorrente da crenca de que as proteinas sdo os elementos fundamentais para a
performance fisica e que o aumento das gorduras se deu em funcéo do periodo de coleta que
foi no inverno. A hidratacédo das atletas também néo estd adequada em quantidades e apesar
de todas elas relatarem que utilizam agua, outras bebidas com calorias vazias também foram
citadas com grande adesao como refrigerantes e sucos artificiais.
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