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RESUMO
A importancia da nutricdo no desempenho e satde de atletas ja se encontra suficientemente
documentada na literatura, contudo pouco interesse € destinado a investigagcdo das razdes que
levam as escolhas alimentares desses individuos. Sendo assim, o objetivo deste artigo ¢
descrever a relacdo atual entre o esporte e a nutricao, assim como discutir a pratica alimentar
de atletas de diferentes modalidades esportivas frente as referéncias nutricionais. Os estudos
tém reafirmado a necessidade da reeducacdo nutricional em diferentes grupos de atletas.
Contudo, a percepgao pratica tem alertado para a compreensao de que o satisfatorio atendimento
das demandas nutricionais de atletas requer a elaboragdao de um cuidadoso planejamento
alimentar, que inclua manipulagdes dietéticas adaptadas a sua modalidade esportiva e estilo de

vida.

ABSTRACT
The importance of nutrition on performance and health of athletes is already sufficiently
documented in the literature, however, is little interest for the investigation of the reasons why
the food choices of these individuals. Thus, the purpose of this article is to describe the current
relationship between sports and nutrition, as well as discussing eating habits of athletes from
different sports across the dietary references. Studies have reaffirmed the need of nutritional
rehabilitation in different groups of athletes. However, the practice perception has warned about
the understanding that satisfactory meet the nutritional demands of athletes required to produce

a careful eating plan that includes dietary manipulations adapted to their sport and lifestyle.



INTRODUCAO

Na historia evolutiva da humanidade o exercicio fisico ¢ reconhecidamente uma das
atividades da espécie humana com maior sucesso bioldgico, pois possui papel importante para
a saude e prevencao de doengas, podendo proporcionar beneficios a composi¢do corporal e a
qualidade de vida (ACSM, 2009; BROOKS et al., 2004).

No entanto, o esporte competitivo, de Alto Rendimento, nem sempre representa
sindonimo de equilibrio organico. As alteracdes fisiologicas e os desgastes nutricionais gerados
por esse nivel de esforgo fisico podem conduzir o atleta ao limiar entre a satide e a doenga, caso
nao ocorra compensacao adequada desses eventos (LUKASKI, 2004; KREIDER et al., 2010).
Contudo, a magnitude das respostas ao exercicio parece estar associada a interagao de diferentes
variaveis, como a natureza do estimulo, a duragdo e intensidade do esforco, o grau de
treinamento e o estado nutricional dos atletas.

A importancia da nutricdo no desempenho e satde de atletas ja se encontra
suficientemente documentada na literatura (ACSM, 2009, HERNANDEZ et al., 2009,
KREIDER et al., 2010). Diversos trabalhos t€ém buscado estabelecer recomendacdes de
ingestdo de nutrientes e estratégias dietéticas que possam, concomitantemente, otimizar o
desempenho e atenuar o impacto negativo do grande esforgo fisico, na satde. Adicionalmente,
nas ultimas décadas, varias pesquisas avaliaram, em diferentes esportes e grupos de atletas, o
quanto a pratica alimentar desses individuos tem refletido os conhecimentos cientificos
acumulados na area da nutricdo esportiva (KALMAN; CAMPBELL, 2004).

Além de minimizar os danos a saude, o atleta que ingere nutrientes de acordo com as
necessidades e demandas do seu esforco fisico, também preserva sua composi¢do corporal
(musculos, ossos e gordura), favorece o funcionamento das vias metabodlicas associadas ao
exercicio fisico, permite melhor armazenamento de energia (glicogénio hepatico e muscular),
retardando a fadiga pelo aumento da resisténcia ao esforgo fisico, contribui para o incremento
da massa muscular e auxilia na recuperacao de lesdes ou traumas provocados pelo exercicio
(McARDLE, 2003).

A alimentagdo ¢, portanto, de fundamental importancia para um bom desempenho em
qualquer modalidade esportiva. Para isso, deve ser balanceada e completa, fornecendo todos os
nutrientes necessarios para que sejam realizadas as funcgdes de crescimento, reparo e
manutengdo dos tecidos e, além disso, para producdo e reposicao energética. As necessidades
nutricionais, porém, sao diferentes pois, além das especificidades do esporte, depende de fatores
como idade, sexo, peso, altura, composicao corporal e patologias (HERNANDEZ et al., 2009).

Aqui, cabe destacar que as discussdes apresentadas nesse trabalho referem-se a atletas



saudaveis, adultos e adolescentes. Para os individuos desportistas ou que praticam exercicios
fisicos sem maiores preocupagdes com o desempenho, uma dieta balanceada, que atenda as
recomendacdes dadas a populagdo em geral, ¢ suficiente para a manutengao da saude, para
promover mudangas na composi¢ao corporal e possibilitar bom desempenho fisico.

No contexto do esporte, a maioria dos estudos sobre nutrigdo procura examinar o
consumo alimentar de atletas, apenas para avaliar a adequagdo entre as referéncias nutricionais
e os padroes dietéticos (PANZA et al., 2007). Pouco interesse ¢ destinado a investigacao das
razoes que levam as escolhas alimentares desses individuos. Contudo, esse tipo de abordagem,
em pesquisas de consumo alimentar de atletas, confere grande contribuicao no estabelecimento
de orientacdes nutricionais especificas que possam auxiliar na melhora do desempenho fisico e
na manutencao da saude.

Sendo assim, o objetivo deste artigo ¢ descrever a relagdo atual entre o esporte ¢ a
nutri¢ao, assim como discutir a pratica alimentar de atletas de diferentes modalidades esportivas

frente as referéncias nutricionais.

REFERENCIAS NUTRICIONAIS PARA ATLETAS

O estabelecimento de referéncias nutricionais especificas para atletas (Tabela 1),
representa a disponibilizagdo de um importante instrumento teérico para o planejamento
dietético destinado a esta populagao. A adequagdo do consumo energético e nutricional €
essencial para a manutengdo do desempenho esportivo. Ao contrario, a baixa ingestao de
energia pode resultar em fornecimento insuficiente de importantes nutrientes relacionados ao
metabolismo energético, a reparagao tecidual, ao sistema antioxidante e a resposta imunolédgica
(ACSM, 20009).

O déficit energético em atletas tem sido associado a alteragdes metabolicas e
reprodutivas relacionadas ao exercicio. A ocorréncia de amenorréia em mulheres atletas esta
associada a marcantes redugdes no consumo de energia e lipideos e nas concentragdes
sangiiineas de leptina, estrogénio, hormonios da tiredide e insulina (ASMA JAVED et al.,
2013). Neste esteio, a estimativa do dispéndio energético de atletas ¢ baseada no gasto
metabolico basal e no tipo, intensidade, duragao e frequéncia do exercicio. De uma forma geral,
¢ recomendado que atletas homens e mulheres que se exercitam por mais de 90 minutos por
dia, tenham uma ingestdo energética acima de 50kcal/kg e 45-50kcal/kg, respectivamente
(ACSM, 20009).

O consumo apropriado de carboidratos, os agucares, ¢ fundamental para a otimizagao

dos estoques iniciais de glicogénio muscular, a manutencao dos niveis de glicose sangiiinea



durante o exercicio e a adequada reposicao das reservas de glicogénio na fase de recuperagao.
Além disso, a ingestdo de carboidrato pode atenuar as alteracdes negativas no sistema imune
devido ao exercicio (GOEDECKE et al., 2013). Existem evidéncias de que o consumo de uma
dieta rica em carboidratos, em periodo de treinamento intenso, pode favorecer ndo somente o
desempenho como o estado de humor do atleta (ACHTEN et al., 2004). As recomendagdes de
carboidrato para atletas sdo de 6-12g/Kg de peso corporal por dia ou 50-70% da ingestao
energética diaria (ACSM, 2009, HERNANDEZ et al., 2009, KREIDER et al., 2010); entretanto,
a necessidade individual dependera do gasto energético, da modalidade esportiva, sua
intensidade e duragdo, do sexo e das condigdes ambientais.

O reparo e crescimento muscular e a relativa contribui¢do no metabolismo energético
sao exemplos que confirmam a relevancia do adequado consumo protéico para individuos
envolvidos em treinamento fisico diario. As recomendagdes da ingestao diaria de proteinas para
atletas sdo maiores aquelas para individuos sedentarios e consistem em 1,2-2,0g/Kg de peso
corporal ou 10%-35% do consumo energético total (CAMPBELL et al., 2007; IOM, 2002).
Ressalta-se que, no planejamento dietético para atletas de endurance (resisténcia) envolvidos
em treinamento de moderada intensidade a ingestdo protéica, geralmente, varia entre 1,2 e
1,4g/Kg/dia, ja que esses atletas devem consumir grandes quantidades de carboidratos,
enquanto atletas de forca podem necessitar de 1,6-2,0g/Kg/dia.

Os lipidios, as gorduras, participam de diversos processos celulares de especial
importancia para atletas, como o fornecimento de energia para os musculos em exercicio, a
sintese de hormonios esteroides - como a testosterona e o estrogeno - € a modulagdo da resposta
inflamatoria. As recomendagdes de lipideos para atletas sdo de 20%-35% da ingestdo energética
diaria (ACSM, 2009; IOM, 2002). A utilizacao de gordura como fonte de energia adicional a
dieta ndo apresenta efeito benéfico para o desempenho ou reserva energética. Por outro lado,
um consumo lipidico inferior a 15% do Valor Energético Total (VET) ingerido pode acarretar
em deficiéncia de vitaminas lipossoluveis (A, D, E, K) e distirbios hormonais. Em resumo, as
propor¢des da energia dietética oriunda de gorduras sigam as recomendagdes para a populacao
em geral.

Embora as recomendagdes de proporgdes energéticas dos Macronutrientes
(carboidratos, proteinas e gorduras) sejam destinadas a populacao de atletas de diversas
modalidades esportivas, salienta-se que essas recomendagdes devam ser interpretadas com certa
cautela. Em uma dieta de 2000Kcal, por exemplo, a recomendagdo de 60% de carboidrato a

uma atleta de 60Kg pode representar um fornecimento de carboidratos insuficiente (apenas 4-



5g/Kg) para proporcionar adequada reserva de glicogénio muscular. Nesses casos, a ingestao
deve ser aumentada para atingir a recomendagao.

Tabela 1. Referéncias nutricionais para atletas: macronutrientes — carboidratos, proteinas e
lipideos.

Recomendagao Carboidratos Proteinas Lipideos
Percentual do Valor Energético Total ingerido 50 -70% 10 - 35% 20-35%
Gramas/Kg/dia 6-12¢g 1,2-2,0 lg

*Position of the International Society Sports Nutrition, 2010; Position of the the American College of Sports
Medicine, 2009.

As vitaminas e minerais participam de processos celulares relacionados ao metabolismo
energético; contragdo, reparagao e crescimento muscular; defesa antioxidante e resposta imune.
Tanto o exercicio agudo como o treinamento, podem levar a alteragdes no metabolismo, na
distribuicdo e na excrecdo de vitaminas e minerais (ACSM, 2009). Dessa forma, as
necessidades de micronutrientes especificos podem ser afetadas conforme as demandas
fisiologicas, em resposta ao esforco. Por isso, alguns autores supdem que atletas possam
apresentar as necessidades relativas a determinados tipos de micronutrientes acima da Quota
Dietética Recomendada (Recommended Dietary Allowance — RDA) (MANORE, 2000).

Entretanto, com a divulgacao das Dietary Reference Intakes (DRIs) (I0OM, 2002) e o
estabelecimento do nivel superior toleravel de ingestao (UL) para varios micronutrientes, essa
questao deve ser vista com bastante cautela. Além disso, segundo recentes posicionamentos de
entidades cientificas, direcionado a nutri¢do esportiva, o consumo de dieta variada e balanceada
parece atender o incremento nas necessidades de micronutrientes gerado pelo treinamento.
Entretanto, ainda no bojo das vitaminas e dos minerais, segundo Volpe (2007) e Whiting
(20006), atengao especial deve ser dada ao consumo de vitamina E responsavel pela redugao da
peroxidacdo lipidica em exercicios aerdbios, assim como ao Ferro, que pode ter sua necessidade
aumentada em até 70% em atletas de endurance, especialmente entre corredores de longa
distancia.

A realizagdo de exercicios, principalmente os intensos ou os realizados em ambientes
quentes, implica em maior liberag¢ao de calor corporal, pela producao de suor, um dos principais
mecanismos fisiologicos da termorregulagdo. Por esse motivo, os atletas devem ingerir liquidos
antes, durante e apds o 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 esforg¢o, a ingestdo de liquidos deve incluir 150-350mL a cada 15-20 minutos; ja para

a reposi¢ao das perdas hidricas no periodo de recuperagao, o atleta deve consumir, pelo menos,



450-675mL de liquidos a cada 0,5Kg de peso corporal perdido durante o exercicio (ACSM,
2009).

PADROES E HABITOS ALIMENTARES NO ESPORTE

As demandas dos treinamentos e competicdes, junto a outras atividades rotineiras do
atleta, como estudo ou trabalho, podem exercer grande influéncia nos seus héabitos alimentares.
Nesse sentido, devem ser observados varios aspectos inerentes a rotina esportiva como o tipo,
a intensidade e a duragdo do exercicio; a tolerancia a pratica alimentar durante o esfor¢o; os
possiveis locais para reabastecimento durante os exercicios externos prolongados; as refeigdes
durante as constantes viagens, além da necessidade de controle de peso corporal.

Assim, o conhecimento do padrao de treinamento esportivo e do estilo de vida do atleta
permitem identificar e contornar fatores que podem desajustar ou limitar o consumo de
alimentos. Conforme recomendam Ziegler et al. (2002), a ingestdo de pequenas e frequentes
refeicoes de adequada densidade energética e de nutrientes, pode auxiliar o atleta no
atendimento de suas necessidades nutricionais, € a0 mesmo tempo, prevenir distirbios
gastrintestinais durante o exercicio, impedir a ingestao excessiva de alimentos e evitar a fadiga.

A importancia dada as questdes nutricionais no desempenho esportivo também pode
determinar o comportamento alimentar de grupos atléticos. Sousa et al. (2008), identificaram
padrdes dietéticos proprios ao tipo de modalidade esportiva, ao comparar quatro grupos de
atletas de elite do sexo masculino (ginastas, judocas, jogadores de futebol, voleibol, basquete e
handebol). Os atletas de endurance (jogadores de futebol) apresentaram maiores ingestoes de
energia e de carboidrato do que os demais grupos, o que foi explicado pelo alto consumo de
paes e cereais e pelo maior dispéndio energético nos treinos.

No entanto, esses atletas apresentaram maior consumo de alcool e gordura e foram os
que demonstraram menor interesse quanto aos beneficios da alimentacao para o desempenho
no esporte. Para esse grupo, um grande consumo de alcool, apds as partidas, era sinonimo de
relaxamento, bravura e unido entre os membros da equipe. A tabela 2 apresenta uma sintese
descritiva dos estudos selecionados que investigaram o consumo dietético de atletas, em varios

esportes.



Tabela 2. Avaliacdo da ingestao de nutrientes em atletas, de acordo com a modalidade esportiva, método dietético e periodo avaliado.

Consumo dietético

Periodo
Referéncia Modalidade Populacio Método dietético avaliado CARB PTN LIP GET estimado
Energia
(%) g/kg/d (%) g/kg/d (%) keal/kg/d kcal/dia kcal/dia
Paschoal e Amancio Natagdo 08 homens  Registro dietético de 4 dias Competitivo 534 7,13 17,0 2,27 53,36 3809,0
Nao-
Singh et al. Ultramaratona 15 homens  Registro dietético de 4 dias competitivo 52,8 5,70 144 1,50 30,0 43,00 3107,0
02 mulheres Competitivo 58,8 590 12,0 1,30 26,8 40,50 2915,0
Nao-
Christensen et al. Maratona 12 homens  Observagdo direta competitivo 71,0 870 13,0 1,60 150 57,60 3160,5 3154,5
adolescentes Recordatorio 24h
Nao-
Ziegler et al. Patinagdo 07 homens  Registro dietético de 3 dias competitivo 44,0 4,40 18,0 1,80 38,7 39,50 2837,0
artistica 07 mulheres 52,0 3,40 18,0 1,20 31,7 26,50 1416,0
Nao-
Beals Voleibol 23 mulheres Registro dietético de 3 dias competitivo 62,4 540 13,0 1,10 257 34,50 2248.0 2815,0
adolescentes com pesagem
Nao-
Mullinix et al. Futebol 18 mulheres Registro dietético de 3 dias competitivo 55,0 4,70 150 1,30 30,0 34,00 2015,0 2716,0
Hassapidou e Registro dietético de 4 dias Nao-
Manstrantoni Voleibol 08 mulheres com pesagem competitivo 51,3 3,00 13,7 0,80 37,2 2390 1541,0 2211,0
Corrida 15 mulheres Competitivo 48,4 4,00 14,6 1,20 39,5 33,70 1816,0 2159,0
Balé 07 mulheres 442 3,10 16,7 125 40,6 31,20 1701,0 23440
Natagdo 09 mulheres 49,0 3,80 15,6 1,30 402 32,50 2015,0 2520,0
50,0 450 13,2 1,10 39,3 35,90 2346,0 2396,0
51,3 4,00 14,0 1,10 37,7 31,30 1679,0 2188.,0
52,7 390 13,9 1,00 36,6 29,20 1506,0 2221,0
49,0 390 156 120 384 30,80 1890,0 2550,0

* CARB: carboidratos;, PTN. proteinas; LIP: lipideos; GET: gasto energético total.



A grande procura por praticas dietéticas que possam otimizar o rendimento esportivo
tem levado a um maior interesse pela utilizacdo de suplementos nutricionais do que por
condutas alimentares ajustadas aos objetivos do treinamento (FERREIRA, 2010). Paschoal e
Amancio (2004), verificaram um elevado consumo de suplementos protéicos, tais como
aminoacidos isolados, complexos de aminoacidos e creatina, entre nadadores de elite durante o
periodo competitivo. Além disso, a média de ingestdo protéica dietética entre esses atletas
estava acima das recomendagdes (Tabela 2). Agravando ainda mais a situacdo, a maioria dos
atletas apresentava ingestao insuficiente de carboidratos. As ingestdes de vitaminas e minerais
eram adequadas, exceto para o calcio, cuja inadequacao foi atribuida a um baixo consumo de
leite e derivados.

O poder aquisitivo do atleta e os aspectos culturais podem representar importantes
determinantes da qualidade e da quantidade dos alimentos consumidos. Examinando o padrdo
de ingestao alimentar e de macronutrientes de corredores adolescentes quenianos residentes em
uma escola secundaria, Christensen et al. (2002), observaram que a dieta desses atletas era
limitada ao consumo diario de milho e feijao, repolho e couve cozida, café e leite fermentado.
A ingestao de carne era restrita a apenas duas vezes na semana. Pao, leite, laranja e refrigerantes
eram eventualmente ingeridos entre as refeicdes. Embora houvesse variedade limitada de
alimentos, os corredores estavam em equilibrio energético e com adequado consumo de
carboidrato (Tabela 2).

As exigéncias relativas a imagem corporal e ao controle de peso parecem desempenhar
relevante papel no comportamento alimentar e no padrao dietético de diversos grupos atléticos.
Vérios sdo os relatos de inadequacdes nutricionais e desordens alimentares em atletas,
notadamente em mulheres envolvidas em modalidades esportivas cujo desempenho esteja
estreitamente associado a imagem ou ao peso corporal, tais como a patinagdo artistica € o
fisiculturismo. Distirbios de imagem corporal, restrigao alimentar e disfungdo menstrual dessas
atletas parecem agravar-se no periodo competitivo.

Ziegler et al. (2002) analisaram a dieta de patinadores de elite de ambos os sexos e
observaram que as mulheres apresentaram o consumo energético abaixo das recomendacdes,
bem como ingestao insuficiente de folato, calcio, ferro, magnésio e zinco. Segundo os autores,
a severa restricdo alimentar das patinadoras poderia estar associada a sua preocupacdo com a
aparéncia e imagem corporal. Contudo, considerando as recomendagdes para atletas, e ndo
somente as RDAs, ressalta-se que ndo s6 um déficit energético, como também um baixo

consumo de carboidratos, ocorreu tanto nas mulheres quanto nos homens (Tabela 2).



A preocupagao com o controle de peso parece nao ser restrita apenas as modalidades
esportivas que enfatizam a imagem e o peso corporal. Embora a pratica competitiva de voleibol
nao esteja tipicamente associada a severo controle de peso corporal, Beals (2002), identificou
que jogadoras adolescentes de voleibol praticavam restricdo energética, consumiam dieta
liquida e limitavam o tipo e a quantidade de alimentos consumidos. Ainda que o sobrepeso nao
tenha sido identificado, cerca da metade das atletas desejavam perder peso. As principais
inadequacdes nutricionais encontradas neste grupo relacionavam-se ao consumo de energia e
carboidrato (Tabela 2). Além disso, ingestdes abaixo das recomendacdes foram verificadas para
folato, ferro, célcio, magnésio e zinco. Junto as inadequacdes dietéticas, episoddios de disfuncdes
menstruais, passadas ou atuais, como amenorréia, oligomenorréia e irregularidade nos ciclos
menstruais particularmente durante o periodo competitivo, foram relatados por varias das
atletas avaliadas.

Portanto, a pressdao para a manutencdo de um baixo peso corporal pode estar, muitas
vezes, associada ao desejo da propria atleta em manter ou melhorar sua autoimagem. No
entanto, a auséncia de orientagcdo profissional e a influéncia de treinadores, parentes € amigos
podem também contribuir com as razdes que levam a atleta a adogao de certos comportamentos
alimentares que a tornam vulnerdvel as deficiéncias nutricionais, comprometendo o
desempenho esportivo.

Dentro de cada modalidade esportiva, os padrdes de treinamento e de alimentacao
podem variar significativamente entre os periodos nao-competitivos e competitivos. Estudos
mostraram que as alteracdes dos padrdes dietéticos de fisiculturistas nos periodos nao-
competitivos e pré-competitivos (10-12 semanas antes do evento) parecem ocorrer de um modo
muito peculiar (MAUGHAN; BURKE, 2004). Na tentativa de aprimorar a definicdo muscular
para a competicdo, muitos fisiculturistas, em fase pré-competitiva, adotam dietas com
importante déficit energético e nutricionalmente desequilibradas. Contudo, a perda ponderal
promovida por este tipo de estratégia, pode implicar em importante reducao da massa muscular.
Adicionalmente, a restricdo dietética severa, principalmente de carboidratos, pode resultar em
diminuigdo da for¢a e da poténcia durante os treinos.

Em outros grupos atléticos, no entanto, as modificagcdes nos padroes dietéticos durante
as fases de treinamento e competi¢ao nao foram expressivas, embora inadequagdes nutricionais
devam ser consideradas (LAGOWSKA; JESZKA, 2011). Hassapidou e Manstrantoni
(2001) investigaram as alteracdes na ingestdo dietética de atletas gregas de diferentes
modalidades, nos periodos nao competitivo e competitivo. Os autores relataram que os

consumos energéticos de corredoras de meio-fundo, nadadoras e bailarinas nao variaram entre



os periodos ndo-competitivo e competitivo. Em ambos os periodos estudados, a maioria das
atletas encontrava-se em balanco energético negativo, com exce¢ao 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 (Tabela 2).

Renomadas organizacdes na area de saude, como a American Dietetic Association, a
Dietitians of Canada e a American College of Sports Medicine ratificam a importancia de uma
alimentagcdo adequada, preconizando que o exercicio fisico, o desempenho atlético e a
recuperagao apds o exercicio sao favorecidos por uma nutricao equilibrada. Os especialistas
destas organizagdes recomendam uma sele¢do apropriada de alimentos e liquidos, bem como a
escolha correta de suplementos, quando necessario, para manter uma saude perfeita e um 6timo
desempenho no esporte.

Uma dieta bem prescrita que permita uma ingestdo energética necessaria e incorpore a
quantidade de nutrientes, ¢ o alicerce para o desenvolvimento de um bom programa de
treinamento, para otimizar adaptagdes, prevenir o overtraining € melhorar a satide de individuos
ativos (KREIDER et al., 2010). Atualmente, informagdes erradas ainda prevalecem sobre os
aspectos nutricionais corretos nos circulos esportivos. E necessaria informagéo e inclusdo do
profissional nutricionista no meio esportivo, ja que os estudos t€ém sido convergentes em
conclusdes que estabelecem que, de um modo geral, basta o0 manejo dietético para a obtengao

de bons resultados para saude estética e desempenho esportivo.

CONCLUSAO

As relagdes entre o comportamento alimentar e as alteragdes fisiologicas e metabolicas
em atletas tém despertado a atengao de diversos autores na ultima década. Infelizmente, embora
as recomendacgdes ja tenham sido estabelecidas, os resultados de recentes estudos revelam que
a inadequacao nutricional ainda predomina em varios esportes.

Isso demonstra que a pratica alimentar e dietética dessa populacdo ainda permanece
distante das recomendagdes. Em diferentes modalidades esportivas, muitos atletas,
especialmente do sexo feminino, procuram na restri¢cao dietética um meio de adequar o peso
corporal e otimizar o rendimento. Paradoxalmente, os padrdes de alimentagao delineados nesses
grupos tém envolvido um consumo limitado de importantes nutrientes estreitamente associados
ao desempenho esportivo.

Em vista de frequentes variacdes no padrao alimentar de atletas, em fun¢ao de aspectos

relacionados ao treinamento, o método do registro dietético parece ser o instrumento mais



utilizado na avaliagdo do consumo alimentar destes individuos. Entretanto, a grande
possibilidade da ocorréncia de erros sistematicos parece ressaltar, ainda mais, a importancia do
rigor metodoldgico em pesquisas que utilizam métodos baseados no auto-relato nesta
populagdo, pois no contexto do esporte e dos exercicios fisicos, a adequagdo do consumo
energético e de nutrientes ganha um cardter ainda mais relevante para a manutengdao do
desempenho, da composi¢do corporal e da satde dos atletas, uma vez que as alteracdes
fisiologicas e os desgaste fisico gerados pelo esfor¢o podem conduzi-los ao limiar entre a saude
e a doenca, caso ndo haja compensagao adequada desses eventos.

De uma forma geral, os estudos tém reafirmado a necessidade da reeducagao nutricional
em diferentes grupos atléticos. Contudo, a percepgao pratica tem alertado para a compreensao
de que o satisfatorio atendimento das demandas nutricionais de atletas requer a elaboragao de
um cuidadoso planejamento alimentar, que inclua manipulagdes dietéticas adaptadas a sua
modalidade esportiva e estilo de vida. Para tanto, o profissional nutricionista tem papel
fundamental pois ¢ aquele habilitado para realizar adequadamente inquéritos dietéticos,

interpreta-los e propor modificagdes para melhorar a nutrigao.
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