PERFIL ANTROPOMETRICO E NUTRICIONAL DE ATLETAS DE FUTEBOL JUNIORES
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INTRODUCAO

O conjunto de informac¢des do estado nutricional dos atletas € importantissimo para
compreender a associacdo entre nutricdo, saude e desempenho esportivo. A avaliagdo
nutricional € um fator primordial para a elaboracdo e adesdo a dieta. A anamnese alimentar
criteriosa € um instrumento que permite que estratégias e mudancas alimentares sejam
definidas e implantadas. Para identificar e fatores que limitam o consumo alimentar do atleta,
faz-se necessario o conhecimento do padrdo de treinamento e de seu estilo de vida.

A ingestdo correta de macronutrientes € importante, pois 0 consumo apropriado de
carboidrato € fundamental para aperfeicoar os estoques, manter e repor as reservas de
glicogénio muscular. O consumo de alimentos protéicos auxilia no reparo e crescimento
muscular e contribuem no metabolismo energético. Os lipideos fornecem energia para 0s
musculos em exercicio, sintetizam horménios e modulam a resposta inflamatéria.

Baseado nisso e considerando o problema levantado de que jogadores que nao tém
acompanhamento nutricional podem ter composi¢do corporal inadequada, o objetivo dessa
pesquisa foi avaliar os atletas juniores de futebol, quanto a sua composicéo corporal e, tracar
um perfil alimentar dos mesmos.

A metodologia utilizada para realizagdo da pesquisa caracteriza-se como aplicada,
guantitativa, descritiva, bibliografica e de levantamento, valendo-se do método cientifico
dedutivo.

REFERENCIAL TEORICO

Para Fonseca et al , (2007), o estudo da composicao corporal e avaliacdo nutricional
representam elementos importantes para tracar o perfil nutricional do atleta. A antropometria é
um metodo bastante utilizado para descrever as caracteristicas morfolégicas dos mesmos.

Através da avaliacdo nutricional, os atletas ou praticantes de atividade fisica podem ser
educados sobre a importancia da educacdo dietética para a promocdo da saude e da
performance. A demanda nutricional do atleta estd diretamente relacionada aos fatores
coletados durante a avaliacdo nutricional dos mesmos. Ainda assim, 0s nutricionistas devem
ter o cuidado de analisar cada informacéo obtida (DUARTE, 2007).

A avaliacdo e a determinacdo das caracteristicas antropomeétricas (estatura, massa
corporal e composi¢gédo corporal) se fazem essenciais para 0 sucesso de uma equipe nao sé
durante um jogo, mas durante toda a temporada, visto que tais informacdes podem e devem
ser utilizadas pelo treinador para mudar a funcdo do jogador ou até mesmo mudar a forma
tatica de toda equipe, com o objetivo de maximizar o desempenho, uma vez que cada posi¢cao
apresenta caracteristicas peculiares.

O peso e a estatura sdo as variaveis que se revelam como melhor instrumento para
verificar o estado nutricional, por sua praticidade e baixo custo. A utilizacdo de medidas das
pregas cutaneas constitui um dos métodos mais praticos para calculos de adiposidade total e
regional, j& que s&o utilizados instrumentos portateis, proporcionando uma avaliagdo rapida. A
analise de bioimpedancia (ou impedancia bioelétrica) € um método rapido, nao invasivo,
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relativamente barato para avaliar a composi¢cdo corporal em situacdes de campo e clinica.
Outro método simples e barato que ndo requer alto grau de treinamento e habilidade do
avaliador € a proporcéo do peso do corpo para altura ao quadrado, ou seja, o indice de Massa
Corporal (IMC) ( ARAUJO et al, 2007).

Um estudo realizado por PRADO et al, (2006) conduz que o0s goleiros e zagueiros
apresentaram-se mais altos e com maior massa corporal que os demais atletas. Com relacéo
ao percentual de gordura ndo houve diferencgas significativas, porém os goleiros apresentaram
mais massa gorda que 0s meio campistas e os laterais. A massa magra mostrou-se maior nos
zagueiros, seguidos dos goleiros.

Quando trata-se da avaliacdo realizada em atletas adolescentes, esta deve ser mais
criteriosa e levar em conta a fase de desenvolvimento que o atleta se encontra. Os meninos, na
fase da puberdade, adquirem mais massa muscular, por terem concentracfes maiores de
testosterona.

Jonnalagada, et al, (2001) ao pesquisar 0 habito alimentar de atletas de futebol mostrou
gue 55% dos jogadores tinham como habito frequentar fast foods; 42% ingeriam suplementos,
na maior parte a creatinina. Paschoal, et al, (2002) avaliou os habitos alimentares dos
jogadores de futebol e pode concluir que a dieta consistia de 44% de carboidrato, 37,5% de
lipidio, 15% de proteina e 3,5% de alcool. Esses estudos comprovam que a dieta do jogador de
futebol é inadequada em todos os tipos de macronutrientes, o que, consequentemente, impede
a adequacao dos micronutrientes também. Prado et al, (2006), afirma que existem variacbes no
gue se refere a perfil alimentar de acordo com a posi¢cao que o jogador ocupa em campo.

MATERIAL E METODOS

A pesquisa foi realizada por meio de avaliagdo antropométrica de 25 jogadores de
futebol, com idade entre 16 e 20 anos, pertencentes ao Operario Ferroviario Esporte Clube da
cidade de Ponta Grossa - Pr. A avaliacdo antropométrica foi realizada em balanca digital,
através da qual obteve-se dados de composi¢do corporal dos atletas, e a estatura aferida por
meio de estadibmetro. Também foram realizadas consultas nutricionais, tendo como base a
ficha de anamnese alimentar adaptada para atletas e a avaliacdo antropométrica. Para
estabelecer parametros de ingestdo e freqiéncia alimentar, um questionario de frequéncia
alimentar foi aplicado.

Os dados obtidos foram expressos em médias de + desvio padrdo, e aqueles que
necessitaram comparacdo, o tratamento estatistico apropriado foi aplicado. A pesquisa foi
submetida ao Comité de Etica e Pesquisa - CESCAGE, e aprovada no dia 31 de julho de 2009,
sob protocolo

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram avaliados 25 atletas do time de juniores. Dos 25 jogadores, 3 eram goleiros, 6
zagueiros, 5 laterais, 6 meio-campistas e 5 atacantes.

A idade média dos atletas era de 18,38 +£1,39 anos. Para a FIFA, entidade méaxima do
futebol, a idade média para jogadores dessa classificacado varia de 16 a 20 anos, portanto a
populacdo estudada estd dentro dos padrdes existentes.

Segundo a avaliacdo antropométrica a altura média foi de 1,80 + 0,064 m. Em um
estudo realizado por Aradjo, et al, 2007, os autores obtiveram dados de altura referente a 1,66
+ 8,43 m, porém os jogadores analisados nesse estudo tinham idade média de 15 anos. Assim
sendo, com uma média de idade maior, 0s jogadores ja passaram pela fase de estirdo de
crescimento, apresentando, conseqientemente, uma maior média de altura.

O gréafico 1 mostra a composicéo corporal com relacdo a massa magra e massa adiposa
dos atletas avaliados, levando em conta a posicdo em campo.

Gréfico 1: Massa magra e massa adiposa conforme posicdo em campo
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B Massa Magra (Kg)

W Massa Adiposa ( %)

Analisando o grafico, pode-se perceber que a porcentagem de massa adiposa dos
goleiros é maior (19,16 + 0,66%). Os laterais, 0s meio-campistas e 0s atacantes, apresentaram
menor concentracdo de massa adiposa, com resultados respectivos de 16,98 + 2,36%, 15,58 +
1,37% e 12,32 + 2,37%.

Com relacdo a massa magra, os laterais apresentaram a menor concentracdo de massa
magra (57,54 + 5,6 Kg). Seguido dos meio-campistas (61,08 = 3,86 Kg) e dos atacantes (63,02
+ 6,46 kg). Os goleiros e zagueiros apresentaram maior quantidade de massa magra, com
67,13 £ 5,35 Kg e 65,74 + 6,34 Kg, respectivamente.

Analisando os jogadores de acordo com a posicdo que ocupam, os resultados obtidos
estdo de acordo com outros estudos sobre o tema. Para o melhor desempenho de seus papéis
e fundamental que goleiros e zagueiros sejam mais altos e apresentem maior quantidade de
massa magra. Os goleiros também tendem a apresentar uma porcentagem acima do padrao
recomendado de massa adiposa. Isso se explica pelo fato de que nessa posi¢cao o atleta nao
precisa utilizar a velocidade por grandes espacos de tempos, realizando apenas pequenos
arranques para fazer as defesas. J4 0s zagueiros necessitam de mais velocidade e participam
de corridas maiores durante a partida, por isso tem uma porcentagem de massa adiposa menor
gue dos goleiros.

Os laterais apresentam valores menores de massa adiposa € massa magra, devido a
uma maior carga metabdlica ocasionada por uma maior velocidade e participacdo mais ativa no
jogo. Os meio-campistas e atacantes nao apresentaram grandes diferencas de dados
antropometricos entre si e em relacdo as outras posicoes.

A composicao corporal é importante para determinar o nivel de aptiddo fisica dos
jogadores, visto que o excesso de gordura pode diminuir substancialmente o desempenho
humano. Segundo a literatura, a porcentagem de gordura ideal para um jogador de futebol
varia entre 6 e 12%, dependendo da posicdo em que o0 mesmo atua, sendo menor para 0s
laterais e atacantes, e maior para os jogadores da defesa e goleiros.

O registro dietético tem sido bastante utilizado nos estudos do consumo alimentar de
atletas. A precisdo das informacBes obtidas a partir de registros dietéticos pode ser
comprometida pela dificuldade na quantificacdo dos alimentos e inibicdes associadas a auto-
imagem. A omissao de alimentos consumidos (sub-relato) tem sido apontada como uma das
principais limitagbes em estudos dietéticos em atletas, embora existam referéncias de sobre-
relatos (PANZA et al, 2007).

ApoOs avaliacdo dos habitos alimentares o formulario de freqiéncia de ingestao alimentar
detectou consumo diério principalmente para esses alimentos: carnes, frutas, acucar, pao
branco e sucos artificiais, conforme se verifica na Tabela 1.

Tabela 1: Principais alimentos consumidos diariamente pelos atletas.

Alimento Porcentagem de atletas que Numero de atletas que
consomem diariamente consomem dia diariamente
Carnes 96% 24
Frutas 92% 23
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AcuUcar 84% 21
Pao Branco 80% 20
Sucos Artificiais 80% 20

Ao avaliar registro de frequéncia alimentar dos atletas foi possivel observar que para o
grupo dos cereais, arroz e massas 0 consumo mostrou-se adequado em 72% (18 atletas) da
amostra. A adequacao desse grupo € importante para o bom desempenho do atleta, visto que
sdo as principais fontes de carboidrato, macronutriente responsavel por fornecer o glicogénio
muscular que ajuda na diminuicéo da fadiga.

A quantidade adequada do grupo das carnes, leites e derivados e ovos ingerida pelos
atletas foi positiva para 48% (12 atletas) da amostra. Esse dado é interessante e torna-se
preocupante, visto que a proteina que auxilia na recuperacédo muscular pés competicao e ajuda
no condicionamento fisico, ndo esta sendo ingerida de forma adequada pela maioria dos
atletas.

A quantidade de lipideos ingerida encontrou-se abaixo do recomendado para 28% (7
atletas), enquanto o restante da amostra ingere quantidades acima do recomendado para a
populacdo em questao.

Prado, et al, (2006), em estudo realizado com jogadores de futebol profissional conclui
gue a dieta destes é hipoglicidica, normolipidica e hiperprotéica, além de haver um alto
consumo de alcool. Esses dados estdo contrarios aos obtidos na pesquisa realizada, pois
tratam-se de adolescentes, com habitos alimentares menos saudaveis.

ApoOs anadlise dos dados da avaliacdo fisica e da ingestdo alimentar foram sugeridas
modificagfes em relacdo a dieta dos atletas. As orientacdes foram expostas aos atletas no
formato de consulta individual onde os pesquisadores explicavam os objetivos nutricionais a
serem alcancados. As orientagfes foram reforcadas a equipe técnica e um cardapio baseado
nessas informacodes foi proposto.

CONCLUSOES

O estado nutricional da maioria dos atletas foi classificado como eutrofico segundo o
IMC, entretanto com percentual de gordura acima da recomendacé&o para essa populagéo.

A alimentacdo da populacdo avaliada encontra-se inadequada na maioria dos grupos
alimentares avaliados. Com isso, conclui-se que a inser¢do do Nutricionista no planejamento
de refeicbes para atletas de futebol é de grande importancia para melhorar o desempenho
durante a partida e intensificar a recuperacdo muscular apos o jogo. Atletas que ndo tém o
acompanhamento nutricional geralmente tém sua composicdo corporal e seus habitos
alimentares fora dos padrdoes adequados para 0 grupo em questao.

A pesquisa atingiu os seus objetivos de avaliar e tracar um perfil de composicéo corporal
e ingesta alimentar do time em questdo. Entretanto, a segunda fase do trabalho encontra-se
em andamento e os resultados da aplicacdo desse serdo descritos em pesquisas futuras. Faz-
se necessario o monitoramento das propostas dos pesquisadores para a descricdo dos
resultados alcancados apdés a intervencao.
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