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RESUMO

O objetivo desse estudo foi real¢ar a importancia da alimentagdo no ambito esportivo
amador, especificamente no futebol. Com base nesse contexto, dedicou-se a analisar a
relagédo entre a dieta e a performance esportiva, utilizando como embasamento cientifico
a revisao de literatura de artigos cientificos. O intuito foi proporcionar aos jogadores
dessa modalidade um conhecimento mais aprofundado sobre o impacto da nutrigdo em
campo. A coleta de dados ocorreu por meio da aplicagdo de questionario e de
recordatdrio alimentar de 24 horas a atletas pré-selecionados, com o propdsito de avaliar
as principais deficiéncias ou problemas na ingestao alimentar do grupo. Além disso, o
trabalho contou com um relato de uma nutricionista especializada em nutricdo esportiva,
a qual auxiliou e complementou os conhecimentos apresentados na pesquisa. Assim,
observou-se que os performantes abordados apresentaram dificuldades com relacéo a
ingestao de frutas e hortalicas, no balanceamento dos macronutrientes e na disposi¢ao
de horarios para se realizar as refeicbes. Como resultado pratico do estudo, os
estudantes produziram um e-book que visa estabelecer a conexao entre a dieta e a
performance esportiva, sistematizando os aprendizados do curso. Adicionalmente, o livro
contempla trés propostas de refeicbes, formuladas com o intuito de corrigir as
deficiéncias e atender as dificuldades nutricionais dos jogadores analisados.

PALAVRAS CHAVES: Dieta para esportistas; Futebol de Campo; Nutrientes;
Desempenho Esportivo.



1. INTRODUGAO

A alimentagcdo no contexto esportivo é essencial para otimizar o desempenho
fisico, pois ela fornece a energia necessaria, ajuda a preservar a massa muscular magra,
fortalece o sistema imunoldgico e desempenha um papel crucial na prevencgéao de lesdes
(FREITAS; FARIA, 2018).

A importancia da alimentagéo vai muito além do ambito profissional dos esportes,
exercendo um impacto significativo também nas modalidades amadoras. Isso ocorre
porque, sem o0 acompanhamento de um profissional especializado, os atletas amadores
enfrentam maiores dificuldades na adequagdo de seu condicionamento fisico. Como
resultado, eles apresentam maior propensdao a desenvolver complicagdes como
sobrepeso, instabilidade articular e maior risco de lesdes, sejam de baixa ou alta
complexidade (OLIVEIRA, 2023).

Além disso, diversos fatores presentes na rotina de muitos desses esportistas
acabam influenciando diretamente sua alimentagdo, o que, por sua vez, afeta sua
performance atlética. O nivel socioecondmico, por exemplo, € um dos principais fatores
que influenciam o envolvimento com o ambiente competitivo, muitas vezes determinando
a qualidade e o tipo de alimentos utilizados nas dietas dos atletas. Essa condigdo pode
impactar tanto a pratica esportiva durante os momentos de competicao quanto nas fases
de preparagéo e recuperagao dos atletas (FERREIRA et al., 2023).

De acordo com Alves (2016), o atual estilo de vida € um dos fatores que mais
impacta diretamente na alimentacdo dos atletas. A “dieta da era moderna” tem como
principal objetivo a otimizagdo do tempo e instituir uma maior praticidade no dia a dia.
Dessa forma, esse tipo de alimentacdo pode nao oferecer quantidades corretas de
energia, proteina, vitaminas, minerais e antioxidantes, os quais sdo de extrema
importancia para estabelecer uma melhor atuagao esportiva. Os atletas amadores, por
nao terem o esporte como principal fonte de renda, acabam tendo a sua performance
fisica mais prejudicada por ndo disporem de recursos financeiros para custear um
acompanhamento nutricional adequado.

O tema escolhido tem como objetivo mostrar aos atletas amadores a importancia

de uma boa alimentagao para estabelecer uma melhor performance fisica, tendo como



proposito auxilia-los na construcdo de wuma carreira esportiva solida e,
consequentemente, na melhora de seu rendimento individual e coletivo. Além disso, o
acesso a informacgdes sobre alimentagéo contribui para o alcance do terceiro Objetivo de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS), que visa a melhoria do bem-estar e da qualidade
de vida, garantido por meio do acesso a uma alimentacdo de qualidade. Ademais, o
topico em questao também apoia os atletas, contribuindo para o prolongamento de suas
carreiras e dando a eles a possibilidade de profissionalizagao.

Este trabalho teve como objetivo geral analisar o impacto da nutrigdo no
desempenho esportivo de atletas amadores de futebol. Além disso, identificou as
necessidades nutricionais especificas dos atletas estudados, coletando informacgdes
sobre a frequéncia de consumo de hortaligas e frutas por meio de um recordatério de 24
horas. Por fim, foi elaborado um e-book com o propdsito de destacar para os esportistas
a importancia de manter uma alimentacdo saudavel e acessivel, contribuindo para a
melhoria de sua performance.

Este trabalho teve como base para a elaboragédo da dissertagdo uma revisao de
literatura composta por artigos cientificos, monografias, teses e dissertacdes
provenientes da biblioteca virtual SciELO, bem como dos bancos de dados das
instituicbes de ensino como UNESP, USP, UFMG e UFPR. Além disso, foram utilizados
materiais disponiveis no Google Académico para complementar a pesquisa.

A busca por estudos que contribuissem para a pesquisa foi realizada utilizando
palavras-chave como “nutricdo esportiva”, “performance fisica”, “atletas amadores” e
“saude esportiva”. A revisdo dos trabalhos seguiu trés etapas: leitura detalhada,
marcacado de observagdes importantes e elaboragdo de dissertagdes relacionando as
citacbes com o estudo. Ressalta-se que a selegao das publicacdes foi feita com base na
analise dos titulos, seguida da leitura dos resumos e, posteriormente, da leitura completa
do material, garantindo assim uma escolha criteriosa e relevante para a pesquisa.

Os alunos responsaveis pela pesquisa visitaram as salas de aula da Escola
Técnica ETEC Cel. Fernando Febeliano da Costa com o objetivo de identificar os
estudantes considerados atletas amadores na modalidade esportiva de futebol. Esses
alunos foram convidados a preencherem uma planilha com informacdées como nome,

contato, sala e o periodo que estudam. Em seguida, foi enviado um formulario aos alunos



praticantes dessa modalidade, com o objetivo de identificar possiveis dificuldades
financeiras ou relacionadas a ingestao de alimentos benéficos a saude e ao desempenho
esportivo. O formulario continha perguntas sobre informagdes pessoais (nome, idade),
fontes de consumo alimentar (carboidratos, proteinas, hortalicas) e aspectos da
performance fisica, como local e frequéncia dos treinos, como mostra o Anexo1.

ApOs a coleta de dados por meio do formulario, foram realizadas entrevistas com
os atletas amadores selecionados, com o intuito de obter informacdes mais detalhadas
sobre sua dieta e desempenho. Também foi aplicado um recordatério de 24 horas, de
carater quantitativo e qualitativo, para avaliar o padrdao de consumo alimentar. Para
orientar os participantes no preenchimento do recordatério, foi enviado um tutorial (Anexo
2) contendo orientacdes sobre como medir as quantidades dos alimentos consumidos e
registrar corretamente as informagdes na ficha.

Também se realizou uma entrevista com um nutricionista especializado em
esportes, a fim de obter esclarecimentos mais aprofundados sobre a relagdo entre a
nutricdo e o desempenho atlético (Anexo 3).

Por fim, foi elaborado um e-book com o objetivo de destacar a importancia de uma
alimentagao saudavel na rotina de atletas amadores, oferecendo orientagées sobre como
equilibrar as refeigdes para garantir uma ingestdo adequada de calorias, vitaminas,
minerais e macronutrientes. O guia também incluiu quatro receitas saudaveis e
energéticas, distribuidas ao longo do dia: uma para o café da manha, uma para o almocgo,
uma para o café da tarde e uma para o jantar. Essas receitas foram elaboradas
considerando os calculos de macronutrientes (lipideos, proteinas e carboidratos),
micronutrientes (ferro, calcio, vitamina A e vitamina C) e fibras, visando promover uma

alimentagao equilibrada e nutritiva.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1. REVISAO DE LITERATURA
2.1.1. NECESSIDADES NUTRICIONAIS

A compreensdo da necessidade nutricional em individuos ativos requer uma

abordagem integrada dos macronutrientes e micronutrientes, de modo que garanta o



fornecimento adequado de energia, otimize a recuperagéo e previna os riscos a saude.
Um estudo publicado na Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva evidenciou que a
distribuicdo energética correta entre carboidratos, proteinas e lipidios — além de
micronutrientes fundamentais — impacta positivamente o rendimento esportivo e a
homeostase metabdlica (capacidade do corpo de manter um equilibrio interno estavel,
regulando processos como a temperatura, niveis de glicose, pH, e outras condigdes
fisiologicas, apesar das mudangas no ambiente externo ou interno). Ainda nesse
contexto, pesquisa publicada na Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do
Exercicio destacou que estratégias de hidratagdo e reposigdo hidroeletrolitica sao
essenciais para manter equilibrio osmético (quando a pressao osmaotica € a mesma em
ambos os lados da membrana, ndo ha mais movimento liquido de agua, e a solugédo em
ambos os lados é considerada isoténica), favorecer termorregulacao e evitar disturbios
decorrentes de exercicios prolongados ou intensos (CARVALHO; MARA, 2010)

Durante exercicio prolongado, a ingestdo de carboidratos (CHO) antes e durante
a atividade fisica € primordial para atrasar a fadiga, preservar os estoques de glicogénio
muscular e hepatico e manter niveis 6timos de glicemia e metabolismo muscular
(producao de ATP). A literatura brasileira demonstra que solugbes com concentragbes
entre 5% e 7 % de carboidratos, especialmente maltodextrina com sddio, oferecem
absorgcao rapida e maior tolerancia gastrointestinal durante o exercicio. Além disso,
ingestdes regulares de CHO (ex.: 30-60 g/h) prolongam o tempo ao limiar de fadiga e
melhoram indicadores de desempenho em atletas submetidos a esforcos fisicos
prolongados (MELLO et al., 2023).

Os lipidios sao reconhecidos como a principal fonte de energia durante atividades
aerobicas prolongadas, especialmente apds o esgotamento do glicogénio. Estudo
brasileiro ressalta que treinamentos de resisténcia modulam o metabolismo lipidico,
aumentando a oxidagao de acidos graxos e poupando carboidratos enquanto suportam
atividade continua. Além disso, os lipidios insaturados, como o émega-3 e o azeite de
oliva, desempenham papel na manutengdo do equilibrio hormonal e na saude
cardiovascular, sem comprometer a performance atlética (CARVAL et al., 2012).

A funcado da proteina na atividade muscular é especialmente relevante no pos-

exercicio, onde promove reparo e sintese de tecidos e reduz o catabolismo proteico



muscular. O consumo de proteina imediatamente apds o treino, especialmente
associado aos carboidratos, intensifica a sintese proteica durante a janela anabdlica (1—
2 h poés-exercicio), superando os efeitos do consumo de CHO isolado. Estudos
brasileiros também destacam que o uso de whey protein de rapida absorgao acelera a
recuperagdo muscular pos-treino, contribuindo para preservagdo da massa magra e
adaptacéo funcional (ANDREOLI et al., 2024).

Vitaminas e minerais — como ferro, vitaminas do complexo B, magnésio, potassio
e antioxidantes como vitaminas C e E — sdo cofatores essenciais no metabolismo
energético, contragdo muscular, transporte de oxigénio e defesa contra estresse
oxidativo. Atletas frequentemente apresentam ingestao inadequada de micronutrientes e
uso indiscriminado de suplementos, o que pode resultar tanto em deficiéncias quanto em
excessos. Além disso, a biodisponibilidade e as interagdes entre minerais em férmulas
suplementares podem afetar a absor¢gdo de nutrientes e, consequentemente, o
desempenho fisico (CAMPOS; MIGUEL, 2013).

2.1. 2. IMPORTANCIA DO CONSUMO DE HORTALIGAS

Desde a gestacédo até a velhice, a alimentacdo adequada é essencial para o
desenvolvimento e a manutencao da saude. Durante a infancia e a adolescéncia, esse
cuidado torna-se ainda mais relevante devido as intensas transformagdes corporais e as
influéncias sociais, como as midias, que podem impactar significativamente os padrdes
alimentares (CREMA et al., 2017).

Com a crescente modernizacao, jovens entre 12 e 17 anos passam a assumir
maior controle sobre seus habitos alimentares, o que tem resultado em um consumo
inadequado de agucares, gorduras saturadas e fibras, em comparagdo a ingestao
recomendada. A qualidade da dieta dos adolescentes brasileiros apresenta
inadequacgdes importantes, caracterizadas por uma baixa ingestao de frutas e vegetais
€ um consumo excessivo de gordura saturada, sédio e colesterol, ultrapassando os
limites sugeridos pelo Guia Alimentar para a Populagao Brasileira (MACHADO et al.,
2015).



Além da ma qualidade da alimentagdo, observa-se que a pratica esportiva,
embora seja reconhecida pelos beneficios a saude e a qualidade de vida, quando
realizada em carater competitivo pode nao representar um equilibrio saudavel. Ademais,
o esforgo fisico intenso pode ocasionar alteracbes nutricionais que, se nao forem
devidamente acompanhadas, podem favorecer o desenvolvimento de doengas entre os
atletas (PANZA et al., 2007).

Sob essa 6tica, os adolescentes constituem um grupo nutricionalmente vulneravel,
onde os mesmos tém uma necessidade nutricional maior do que comparado a outras
fases, porém percebe-se que esses jovens apresentam uma baixa aceitagcao de frutas e
legumes, muitas vezes devido a forma inadequada de preparo, a apresentagdo pouco
atrativa ou a falta de conhecimento sobre os beneficios desses alimentos para a saude
e para o desempenho fisico. Além disso, o consumo de alimentos fundamentais, como
verduras e legumes, € geralmente inferior a elevada ingestdo de ultraprocessados e
acgucares, sendo a baixa palatabilidade um dos principais fatores que contribuem para
essa escolha (MORETE et al., 2017).

Diante desse cenario, torna-se essencial promover a educagao nutricional como
ferramenta fundamental para estimular habitos alimentares saudaveis desde a infancia
e a adolescéncia, especialmente entre jovens atletas. Nesse contexto, é importante uso
de materiais ludicos e estratégias educativas especificas pode favorecer a construcao
de praticas alimentares saudaveis a longo prazo, contribuindo para a formacao de
individuos mais conscientes e preparados para realizar melhores escolhas alimentares
no dia a dia (MESQUITA; SOUSA, 2017).

2.1.3. HIDRATACAO E RECUPERAGAO POS EXERCICIO

O processo de recuperagéao e hidratagéo pds treino deve ser iniciado logo apds a
sessao de exercicios. Devido a grande perda de liquidos através da urina e do suor, &
necessario repor com uma quantidade maior que o déficit ja existente. Isso se da, pois,
a ingestao menor ou igual a quantidade perdida nao é suficiente para atingir o estado de
hidratacdo plena. Dessa forma, a reposi¢cao de eletrélitos ira otimizar a reidratagao do

corpo e evitar sua redugao plasmatica e a diminuicdo de magnésio através do suor, fato



que pode causar caimbras musculares durante ou apés o exercicio (MEYER; PERRONE,
2004).

Existem diversas estratégias nutricionais que podem otimizar a regeneracao dos
musculos e evitar um déficit energético. Diante disso, € necessario ressaltar que o atleta
dever consumir em média 1,2g de carboidratos por kg corporal por hora durante as
primeiras 6 horas pos treino, e consumir também entre 10 e 20g de proteina na primeira
hora posterior ao exercicio. Além disso, atletas de esportes de resisténcia devem ingerir
cerca de 150% dos liquidos perdidos com base no peso antes, durante e apos a atividade
fisica (PEREIRA et al., 2024)

2.1.4. O PAPEL DA CAFEINA NO ESPORTE AMADOR

A cafeina é comumente utilizada nos esportes como substancia ergogénica, isso
€, proporciona melhorias no desempenho do atleta através do aumento da for¢a e da
resisténcia. Esse estimulante natural, € muito usado no dia a dia dos atletas justamente
por nao ser considerado ilegal perante a Agéncia Mundial Antidopagem. Nos esportes
amadores, mesmo com o nivel de competitividade sendo menor, diversos ergogénicos
como a cafeina sdo comumente utilizados nos treinos e nas competicdes (RODRIGUES
et al., 2020).

Tal estimulante faz parte da rotina diaria de muitas pessoas, sejam elas
praticantes profissionais de atividades fisicas, amadoras e até mesmo sedentarias.
Apesar disso, a relacio entre os atletas e tal substancia se da quando o desempenho é
considerado insatisfatério, fazendo com que tais jogadores passem a utilizar da cafeina
em forma de bebidas energéticas, por exemplo, como uma auxiliar da performance fisica.
Diante desse ponto de vista, a adequacéo do consumo desse alcaloide aliada a uma boa
alimentagao pode ser um fator determinante para garantir melhores resultados dentro do
esporte (ALTERMANN et al., 2008).

Apesar de a principal fonte da cafeina ser o café, a substancia se faz presente em
bebidas energéticas, nos refrigerantes e até mesmo nos analgésicos e outros tipos de
medicamentos. Ainda que em sua forma isolada n&o apresente valor energético

(calorias), esse alcaloide contém quantidades significativas de potassio, magnésio,



calcio, iodo, ferro, manganés, zinco, estréncio e chumbo. Além disso, o ergogénico tem
a sua acao estimulante realizada diretamente no sistema nervoso central, atuando como
bloqueadora da adenosina, substancia responsavel por aumentar o cansaco, a falta de
foco, causar sensacdo de fadiga etc. Dessa forma, quando consumida de forma
adequada (uma dose de 5 a 6mg/Kg do peso corporal) e somada a uma alimentagao
balanceada, ela pode contribuir para a performance do jogador em treinos e partidas
oficiais (ARAUJO, 2019).

2.1.5. RECUPERAGAO E PREVENGAO DE LESOES

Apesar de serem comuns dentro do futebol, as lesbes sao fatores que, quando
acometidos por atletas amadores podem levar mais tempo para serem recuperadas. Tais
incidéncias acontecem devido a falta de preparo e acompanhamento fisico e nutricional
dos jogadores. Inesperadamente, nesse esporte, cerca de 39,2% das lesdes sado
classificadas como musculares, o que poderia ser evitado caso a alimentagdo e o
preparo fisico dos performantes fosse mais adequada. Alias, os esportistas amadores
enfrentam muitas das vezes problemas com a qualidade de sua dieta, problemas
climaticos e partidas consecutivas, fatos que aumentam ainda mais o risco dessas
contusdes (SILVA, 2018).

Além de atuar como fator preventivo contra lesbes, a alimentagdo desempenha
um papel fundamental durante a recuperacdo de machucados, fornecendo o suporte
necessario para que o sistema de regeneragdo do corpo funcione de forma eficiente.
Dessa maneira, uma conduta alimentar adequada, com consumo equilibrado de energia,
macronutrientes, micronutrientes, agua e fibras, pode ajudar o atleta a recuperar-se
melhor dos treinos e, consequentemente, reduzir o risco de lesdes por excesso de
esforco. O consumo de antioxidantes, obtidos por meio de alimentos e sucos, por
exemplo, pode ser uma estratégia util para acelerar o processo de recuperagao corporal
em praticantes de atividades fisicas (SEFERINO; ROSA, 2021).

Em resumo, a relagdo entre a dieta e as lesdes esta principalmente ligada ao
impacto que a alimentagao tem no preparo fisico dos atletas. Dessa forma, é fundamental

que as refeicdes fornegam todos os nutrientes necessarios para promover o bem-estar
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fisico e mental, ajudando a prevenir lesées, que também podem estar relacionadas a
fatores psicologicos. Uma alimentacdo adequada deve atender as exigéncias
nutricionais do atleta, contribuindo para a melhora da sua saude e reduzindo a incidéncia

de degeneragdes ao longo de sua carreira (JESUS, 2011).

2.2. RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, com intuito de agrupar atletas da modalidade procurada, os
responsaveis pelo trabalho buscaram na escola ETEC Cel. Fernando Febeliano da Costa
esportistas de nivel amador. Apds isso, obtiveram 32 respostas, das quais 9 eram de
praticantes da modalidade amadora de futebol. Diante disso, os esportistas selecionados
foram aqueles que apresentaram maior quantidade de treinos, dieta com margem de
melhora, maior disponibilidade de tempo e maior interesse para com a contribuicdo do
trabalho. Dessa forma, foram selecionados 2 alunos a partir desse formulario e 1 outro
fora do ambiente escolar, que demonstrou interesse em participar da pesquisa, de tal
forma que também foi escolhido como contribuinte. Logo apds a selegao, os trés foram
instruidos a responder um questionario com 6 perguntas e realizar, a partir das
orientagdes, um recordatorio 24h com medidas caseiras.

E fundamental reconhecer a limitagéo imposta pelo tamanho reduzido da amostra
final de 3 participantes. Embora os achados fornegam insights valiosos e especificos
sobre as experiéncias desses participantes, a pequena dimensédo da amostra restringe
a generalizagao dos resultados para a populagdo mais ampla de esportistas amadores,
sugerindo assim a realizagdo de estudos futuros com uma amostra maior € mais

diversificada para confirmar e aprofundar as observacgdes aqui apresentadas.

2.2.1. PERFIL DOS ATLETAS E RECORDATORIO DE 24 HORAS

Primeiramente, foram analisadas as entrevistas feitas com os atletas. Ademais, é
importante ressaltar que as perguntas tiveram por objetivo principal reunir informagdes a
respeito da visdo que os jogadores tinham da propria alimentagao, nogdes dos gastos

financeiros e possiveis fontes de renda, dados que podem impactar diretamente na
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qualidade da dieta deles. Dessa forma, o questionario continha seis questdes curtas,
diretas e com resposta dissertativa, com a finalidade de facilitar o entendimento e o
repasse das informacoes.

O Recordatério de 24 horas € um instrumento metodoldgico padrdo amplamente
empregado. No entanto, € fundamental reconhecer a limitagdo inerente ao uso de
apenas um dia de registro para a avaliagéo dietética individual, uma vez que esta pode
nao capturar a variabilidade ou representar a ingestdo habitual do participante. A
literatura sugere que, para um retrato mais robusto e representativo do padrao alimentar
individual, o protocolo ideal seria a aplicagdo do R24h em trés dias ndo consecutivos (por
exemplo, dois dias de semana e um dia de fim de semana), o que permitiria contemplar
melhor as flutuagdes do consumo.

A principio, o atleta 1 de 16 anos relatou em seu depoimento dificuldades com a
disponibilidade de alimentos dentro da sua dieta, tal fato ocorreu devido as suas
refeicoes serem fornecidas pelo clube no qual ele performa e pela sua prépria escola.
Diante disso, o jogador expds que o tempo disponivel para se alimentar também € um
desafio diario que impacta na qualidade de sua nutricdo. Apesar disso, 0 mesmo
informou ndo ter nenhum ganho financeiro com o seu esporte e ndo exercer nenhuma
atividade com fim lucrativo, sendo de certa forma custeado pelos responsaveis e pelo
clube, que disponibilizam suplementacdo (whey e creatina) além de sua alimentacao
convencional. Por fim, o entrevistado interpretou a nutrigdo como um fator crucial para o
proprio desempenho, dizendo que, aliada a hidratagao, pode fazer total diferengca em
aspectos como durabilidade, agilidade, velocidade e outros.

Em contraste com o primeiro, o atleta 2 de 17 anos nao indicou ter problemas com
acesso aos alimentos e nem com horarios para refeicdo, mas sim com a repeticéo
cansativa dos alimentos no dia a dia que, segundo ele, é ocasionada por se tratar de
uma dieta controlada por nutricionista. Ademais, ele informou ter uma renda financeira
obtida por meio de trabalhos nos finais de semana (ndo vinculada ao clube), de forma
que a atividade nao impacta em seus treinos. Segundo ele, essa receita ndo é destinada
a alimentagéo pois seus pais fornecem as refei¢gdes e a suplementacao (creatina e whey).

Nesse sentido, o performante estabeleceu que a sua alimentacdo impacta diretamente
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em seu desempenho, melhorando-o através do aumento da disposigcdo, rendimento
fisico, na recuperagéo e no seu desenvolvimento muscular.

De subito, o atleta 3 de 15 anos de idade apresentou em seu depoimento que
detém dificuldades em manter adesdo a uma dieta equilibrada devido ao elevado
consumo de produtos com alto teor de acucar e bebidas de baixo valor nutricional
(refrigerantes e doces de forma geral). Outrossim, o performante relatou nao ter
nenhuma fonte de renda prépria, nem por parte do clube e nem por outro tipo de atividade
remunerada, dessa forma deixando subtendido que suas refei¢des e suplementagao
(creatina) sdo garantidas pelos responsaveis. Desse modo, ele informou que entende a
importancia da alimentagdo em seu esporte, pois € ela quem fornece energia para
exercer as suas atividades e consequentemente auxilia em seu desempenho como
jogador.

A tabela 1 abaixo apresenta a média de nutrientes consumidos pelos trés atletas,
conforme o recordatorio alimentar de 24 horas. O recordatorio de cada atleta esta no
anexo 5 e foi calculado com o auxilio da tabela TACO (2011) e da tabela TBCA (2023).

Tabela 1- Ingestdo média de macro e micronutrientes dos 3 atletas

Nutrientes % Quantidade Unidade

Calorias 100% 2235,72 kcal
Carboidrato 52,98% 24212 g
Proteina  27,15% 113,55 g
Lipideos 23,61% 47,61 g
Fibras - 18,46 g
Calcio - 824,37 mg
Ferro - 10,34 mg
Vit. B6 - 0,72 mg
Vit. B12 - 3,01 mcg
Vit. C - 80,89 mg
Vit. D - 4.4 mcg
Vit. E - 3,87 mg

A partir da tabela, foi possivel observar a quantidade média de ingestdo de
nutrientes dos atletas, que indicou as principais inadequagdes de suas dietas, sendo as

mais perceptiveis o alto consumo na ingestéo de proteina, a baixa quantidade de calorias
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e a dificuldade em alcancgar a necessidade diaria de alguns minerais e vitaminas como o
calcio, vitamina E, Bs e D, além do consumo insuficiente das fibras alimentares.

O artigo de Wondracek, Volkweis e Benetti (2017) serviu como referéncia para o
valor caldrico de 3.937,45 kcal/dia. Para os macronutrientes, foram adotados os valores
recomendados por Vitolo (2008): 55% de carboidratos, <30% de gordura e 10% a 15%
de proteina.

Os valores de referéncia para os micronutrientes foram baseados na Dietary
Reference Intakes (DRI) para homens de 14 a 19 anos, sendo: Vitamina C (75 mg), D
(15 pg), E (15 mg), B6 (1,3 mg), B12 (1,4 ug), Calcio (1.300 mg) e Ferro (8 mg) diarios.
Ja para as fibras, utilizou-se o valor de 38 g/dia, conforme indicado por Palma, Escrivéo
e Oliveira (2009).

Por conseguinte, os atletas demonstraram quase nenhum consumo de hortaligas
e vegetais e nenhum tipo de fruta em seus recordatorios 24h (anexo 5), sendo o unico
alimento derivado de fruta um suco concentrado de uva que foi apresentado pelo atleta
3. Ademais, abdbora e vagem foram os unicos legumes que apareceram nos trés
recordatorios, sendo consumidos apenas pelo atleta 1 e em sua forma cozida.

A média de consumo de nutrientes como ferro, vitamina C e B12 superou os
valores de referéncia das DRIs. Contudo, essa alta ingestao € justificada pelo consumo
de alimentos com adicao artificial desses micronutrientes. As principais fontes incluiram
a farinha de trigo enriquecida com ferro e acido félico (para o pao) e os achocolatados
(com ferro e vitamina B12 adicionados). No caso do atleta 3, o consumo elevado de suco
de uva, que tem a vitamina C adicionada apds o processo térmico de pasteurizacao,
resultou em uma quantidade desproporcional desse nutriente.

E de suma importancia pontuar que diversos alimentos que sdo fontes dos
nutrientes essenciais foram apresentados de maneira repetida nos trés recordatérios.
Em relacao aos carboidratos, o arroz branco comum apareceu nas refeicdes de todos os
atletas, sendo uma das principais fontes desse nutriente mesmo n&o sendo consumido
em sua forma integral. Da mesma forma, os paes consumidos pelos trés pesquisados
(dois ingeriram o pao de forma e um o pao de leite) também ndo eram integrais, que

seria o ideal para aumentar a quantidade de fibras e melhorar a qualidade da dieta.



14

As principais fontes de proteina consumidas pelos jogadores vieram da variedade
de carnes. Destacam-se as carnes vermelhas, como contrafilé e carne moida, e a carne
avicola, com énfase no peito de frango grelhado. Outrossim, foi observado nos
recordatorios que houve um elevado consumo de leite, tanto o UHT (ingerido pelos
atletas 1 e 3), quanto em sua forma integral (apresentado apenas pelo atleta 2). Destaca-
se também a ingestédo dos derivados do leite, como a mugcarela, citada 4 vezes por 2 dos
3 atletas, além do creme de ricota e do requeijao, que foram citados em menor
quantidade (1 vez cada um). E importante salientar que 2 dos 3 atletas realizaram
suplementacgao proteica com Whey Protein, proveniente do soro do leite.

Indubitavelmente, os lipideos foram os macronutrientes que menos apresentaram
variedade de consumo, tendo como principal fonte a mugarela (apresentada por 2 dos 3
pesquisados). Apesar disso, os atletas apresentaram individualidade na ingestdo de
alimentos fontes de gordura, como o ovo (atleta 1), o leite integral, que € mais rico em
lipidios do que os outros (atleta 2), e o chocolate da marca Batom, que foi o alimento que
detinha maior quantidade desse nutriente dentro da dieta do atleta 3.

A respeito das calorias, pode-se enfatizar que o baixo aporte caldrico foi resultado
da pouca ingestdo de gordura, que esta desequilibrada em relagdo a porcentagem de
proteinas. Tal afirmagéo é confirmada pois, cada grama de lipidio equivale a 9kcal,
enquanto cada grama de proteina e carboidrato equivale a 4kcal. Dessa forma, aumentar
a variedade das fontes de gordura (principalmente de origem vegetal) poderia ser
benéfico pois poderia ajudar a fornecer maior quantidade de energia para os atletas em
questao.

Considerando as caréncias identificadas pela analise do recordatério de 24 horas,
€ essencial balancear corretamente os macronutrientes para otimizar a performance dos
atletas no futebol.

Segundo Pezzi e Schneider (2010), o gasto caldrico do desporto citado é
composto por 88% de atividades aerdbias e 12% de atividades anaerdbias de alta
intensidade, portanto, a demanda energética de uma partida de futebol requer dos
jogadores uma dieta muito bem balanceada e rica em carboidratos, devendo se adequar
as necessidades individuais dos atletas. Para os carboidratos, é essencial o consumo

antes, durante e apos a atividade, pois proporciona aos atletas uma disposi¢céao de
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glicogénio muscular desde o inicio de sua atividade, fazendo com que se mantenha até
o fim da mesma, resultando numa melhora em seu desempenho, além de combater a
fadiga vivenciada pelos jogadores principalmente nos minutos finais dos jogos ou
treinamento.

Em suma, o carboidrato € a principal fonte de energia de um atleta de alto
rendimento, devendo representar entre 55 e 70% de seu VET (Valor Energético Total)
diario, para esse melhor controle, ha uma divisao para o consumo de carboidratos para
atletas, que se baseia na relagcédo g/kg , sendo, para exercicios de baixa intensidade, 3-
5g/kg por dia; intensidade moderada 5-7 g/kg dia; intensidade alta 6-10 g/kg dia;
intensidade muito alta 8-12 g/kg dia (CORREA et al., 2023).

Observou-se uma pequena deficiéncia de carboidrato na média percentual dos
atletas analisados, sendo irrelevante esse pequeno desvio, porém, a deficiéncia
corriqueira do macronutriente citado pode gerar no atleta sensagao de cansaco, afetando
seu desempenho, além de sintomas como tontura e desmaio (CORREA, et al., 2023).

Outrossim, é de suma importancia a ingestdo adequada de proteinas para os
praticantes de futebol, sendo essas fundamentais na recuperacao dos tecidos, além de
auxiliar no fornecimento de energia.

No entanto, ha uma recomendacdo na ingestdo diaria estabelecida pela
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, sendo de 1,2 a 1,6g/kg para o individuo
praticante da modalidade (RUFINO, 2013). Essa quantidade deve representar de 10-
15% do consumo proteico em relagédo ao Valor Energético Total (PEREIRA et al., 2007).
Em andlise ao consumo médio dos entrevistados, notou-se que ha um exagero no
consumo das proteinas (27,15% de consumo médio) podendo ser prejudicial a saude
dos atletas, ja que, excedendo o valor limite, pode resultar em estocagem dos
aminoacidos como gordura ou na oxidagao destes, aumentando o risco de desidratagao,
devido a necessidade de diluicdo dos seus metabdlitos excretados pela urina (RUFINO,
2013).

Por fim, os lipideos exercem um papel muito importante na dieta de atletas, ja que,
juntamente com o carboidrato, a gordura é a principal fonte de energia, poupando entao,
o uso do glicogénio muscular durante a pratica do exercicio. Entretanto, o excesso desse

macronutriente pode prejudicar o desempenho, levando a uma diminuigdo da capacidade
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de resisténcia, impedindo o completo armazenamento de glicogénio na musculatura e
perturbando a funcdo do figado, além de causar problemas de saude relacionados ao
sobrepeso e obesidade (NASCIMENTO, 2013).

Em contrapartida, quando analisado o consumo de lipideos dos atletas, verificou-
se uma pequena deficiéncia no consumo desse macronutriente, que deveria se
estabelecer entre 25-30% do VET, mas a média encontrada nessa pesquisa foi de
23,61%. Embora o consumo de gorduras esteja ligeiramente abaixo do recomendado,
algumas literaturas o consideram adequado na faixa de 20% a 25% do VET, tornando
essa deficiéncia insignificante. No entanto, € importante revisar o planejamento alimentar,
uma vez que um aumento na ingestao de lipideos poderia ser benéfico, pois pouparia o
gasto energético do glicogénio muscular, otimizando a reserva de energia (PEREIRA et
al., 2007).

2.2.2. ENTREVISTA COM NUTRICIONISTA

Assim como relatado anteriormente, este trabalho teve como um dos objetivos
obter informag¢des com uma profissional da area da nutricdo esportiva. Tais averiguacdes
foram obtidas por meio de um questionario informativo, o qual continha dez perguntas
sobre a relacdo dos atletas com a alimentacdo. Dessa forma, a nutricionista e
nutrigeniticista Samia Keller Luccas, graduada pela UNIMEP, especializada pela
UNIFESP, GANEP e pos-graduanda em metabolémica relatou algumas de suas
experiéncias dentro do ambito desta area de atuacéo.

Em primeira analise, foi demonstrado pela profissional que a elaboragao da dieta
dos atletas deve levar em consideragao diversas variaveis, tais como o tipo de esporte,
a renda, os seus horarios, o intervalo para se comer, os exames de saude e informacdes
adicionais (bem como dados genéticos e metabdlicos) que possam agregar no
planejamento de suas alimentagdes e consequentemente na performance do paciente.
Além disso, a colaboradora expressou a importancia da cooperagao e entendimento dos
esportistas com relagdo ao consumo de alimentos que eles podem nao gostar. Ademais,

ela acrescentou que uma dieta com tal objetivo deve conciliar os habitos alimentares, os



17

gostos e levar todos os fatores citados anteriormente em consideragdo no momento da
prescrigao, independentemente de o atleta ser de elite ou ndo.

Outrossim, ela informou que dentro do plano alimentar nao existe uma regra para
determinar a quantidade de substituicao por refeigédo, isso varia muito do atleta e do
retorno que se espera do mesmo. Sendo assim, a conduta do nutricionista deve se
adaptar aos resultados obtidos, sendo necessario em alguns casos modificar o
atendimento e o tipo de abordagem. Fora isso, deve-se levar em conta que boa parte
dos esportistas ndo detém de um conhecimento alimentar adequado, fato que exige uma
melhor instru¢do do nutri para eles, os ajudando assim a se manter na dieta e realizar
boas escolhas de substituicdes dentro dela.

Nesse interim, a entrevistada relatou também que deve existir uma reavaliagédo
cautelosa a cada consulta dos atletas. Tais avaliagdes normalmente sao feitas de forma
mensal e buscam observar resultados como ganho e perda da massa magra, gordura,
relatos sobre desempenho, energia para treinar, tempo de descanso, sono, disposigéo e
outras informagdes que qualificam a dieta e colocam sobre questionamento a sua
respectiva troca ou em alguns casos, a adicao de suplementagao para o paciente.
Ressalta-se que na maioria das vezes o cardapio se concentra no fornecimento de
calorias e proteinas, mas que ha sim um controle da quantidade dos macros e
micronutrientes com base nessas reavaliagbes. Nao apenas isso, mas o
acompanhamento dos exames de rotina se faz presente a cada consulta, uma vez que
a falta de alguns nutrientes pode afetar diretamente a energia, o humor e até mesmo a
imunidade dos atletas.

Logo apés tais afirmagdes, a profissional brevemente salientou, de forma
generalizada, os nutrientes considerados indispensaveis dentro de um plano alimentar
para atletas. Indubitavelmente, os esportes exigem grandes quantidades de energia para
serem praticados, realidade que aumenta a importancia dos carboidratos como principais
fornecedores de energia. Do mesmo modo, as proteinas se fazem fundamentais para
realizar a sintese proteica, responsavel por repor e recuperar as fibras musculares.
Assim também s&o importantes os lipideos (para dar saciedade) e as fibras provenientes

das frutas, hortalicas e vegetais (as quais ndo sdo comumente consumidas pelos atletas).



18

Por fim, estabeleceu-se a diferenca entre as dietas de um atleta amador e de um
atleta profissional. Em suma, elas nao se diferenciam em sua construgdo, mas sim em
como serao seguidas, uma vez que um profissional que vive do esporte sempre tera uma
maior exigéncia para seguir a risca aquilo que Ihe foi proposto. Além disso, a nutricionista
destacou que, um praticante de nivel amador, por ndo viver do esporte em si, acaba
tendo menos horas de treinos, pode ter distragcdes pessoais, trabalho e outros afazeres

que sao colocados, boa parte das vezes, como maior prioridade do que o esporte.

2.2.3. ELABORAGAO DO EBOOK

O e-book foi elaborado com o objetivo de orientar atletas amadores a adotarem
uma alimentagao saudavel. Além disso, a proposta visou fornecer informagdes de forma
acessivel, organizada e visualmente atrativa.

Para a construgao do material, utilizou-se o software Canva, ferramenta escolhida
para a elaboracdo e o design de todo o livro. Ademais, selecionaram-se cores que
remetem ao tema central do trabalho, como o verde-escuro e o bege, de modo a
transmitir equilibrio e conexao com a area de nutricdo e esporte. Outrossim, foram
empregadas imagens provenientes do proprio banco de dados do software, o que
possibilitou uma padronizagao estética do material.

Os textos presentes no e-book foram redigidos de acordo com as normas da
Associacao Brasileira de Normas Técnicas (ABNT), a fim de garantir padronizagéo e rigor
académico. Dessa maneira, assegura-se que o conteudo atenda a critérios formais de
qualidade, tornando-se apropriado tanto para fins educacionais quanto cientificos.

O conteudo apresentou, ainda, relatos dos atletas, nos quais cada um
compartilhou sua jornada pessoal e os desafios enfrentados em relagao a alimentacéo e
ao desempenho esportivo. Ressalta-se que tais relatos foram autorizados por meio do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), o qual foi assinado tanto pelos
jogadores quanto pelos seus responsaveis.

Além disso, a nutricionista Samia Keller Luccas colaborou com o trabalho a partir
da énfase dada a importancia dos micronutrientes e macronutrientes para a manutengao

da saude e para o desempenho fisico. Nessa perspectiva, evidenciou-se como as
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vitaminas e minerais contribuem diretamente para a recuperacdo muscular e para a
prevencgao de lesdes.

Por fim, o material apresentou trés refeicbes completas (café da manha, almogo
e jantar) escolhidas a partir da analise dos recordatérios alimentares dos atletas. Essas
refeicoes foram elaboradas considerando as principais inadequagdes identificadas na
dieta de cada individuo, com o intuito de apresentar opg¢des viaveis e saborosas para
corrigir deficiéncias nutricionais e aprimorar o rendimento esportivo. Foram realizados os
calculos dos macronutrientes e das fibras de cada refeicdo presente no livro digital.

A tabela 2 exibe a composicdo do café da manha proposta no e-book. Nessa
refeicdo, foi colocado o ovo e o leite como fontes de proteina, o pado como fonte de

carboidrato e por ultimo a aveia e a banana como boas fontes de fibras.

Tabela 2- Sugestdo de Café da Manha para atletas amadores

REFEICAD ALIMENTOS MEDIDAS CASEIRAS ~ MEDIDAS EM GRAMAS  KCAL CHO  LPIDIOS  PROTEINAS FIBRAS
Pio de forma 2 fatias 50g 134keal 25259 165¢ 5,65¢ 2,16¢
Ovo mexido 2 unidades 100g 233keal 1198 185¢ 15,5¢ 0g

CAFE DA MANH Banlana rlwnica L unidade | 110g 100,1kcal 23988 023 145 187g
Aveia farinha L colher de sopacheia  20g Tdkeal 134 14g 298¢ 2,06g
Leite integralc/toddy 1 copoamericano  130ml 483kcal  78,75¢ 1635  B81lg 3,73
TOTAL CAFE DA MANHA - - 1024keal 142577 3813g 3369 1182

As tabelas 3 e 4 demonstram que as refei¢ées foram formuladas com o propdsito
de elevar o aporte energético e de otimizar as fontes de micronutrientes e fibras, por
meio da inclusdo de hortalicas e frutas. Observa-se, ainda, que os alimentos
selecionados sao de baixo custo e facil preparo, o que contribui diretamente para a

superacao dos desafios alimentares identificados nos atletas.
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Tabela 3- Sugestdo de Almogo para atletas amadores

REFEICAQ ALIMENTOS MEDIDAS CASEIRAS ~ MEDIDASEM GRAMAS  KCAL CHO  LIPIDIOS  PROTEINAS FIBRAS
Arroz dcolheresde senvir ~ 220g 303,6keal 64,028 349 5,28¢ 2,719
Feijao 11/2 conchas 120¢ 95keal 1758 2,06¢ 5,63¢ 821g
Peitode frango grelhado 1 filé grande 100g 150keal  0g 2458 32,1g 0g
ALMOCO  Purede batata - 60g 408kcal 6968 1178 1g 0,75¢
Couve - 20g 96kecal  086g 011z 0,572 0,62g
Maca fuji Lunidade 150¢ 885kcal 2283 tr 043¢ 2,02¢
TOTALALMOCO - - 683,9kcal 112,145 9288 $H0g 1439

Tabela 4- Sugestdo de Janta para atletas amadores

REFEICAD ALIMENTOS MEDIDAS CASEIRAS ~ MEDIDAS EMGRAMAS  KCAL CHO  LPIDIOS PROTEINAS FIBRAS
JANTA Macarrao - 200g 246kcal 9287 1.2g 98¢ 7,02g
Molho branco - 100¢ 153keal 1098 103¢ 4,34g 0,19
Sardinha 1lata 738 104,25kcal 0038 5,34g 41 0g
Alface lisa - 208 2 Bkeal 048 0028 0,34g 0,46¢
Tomate 1 unidade 140g 20,2kcal  534g 023 145g 224
Laranja Lima 1 unidade 200¢ 86keal 206¢ 05¢ 193¢ 3,868
TOTALJANTA 617,05keal 90,158 17,59g  31,93g 13,77¢

Dessa forma, o e-book configura-se como uma ferramenta pratica, educativa e de

apoio fundamental ao acompanhamento nutricional de atletas amadores.

3. CONSIDERAGOES FINAIS

O Recordatério de 24 horas revelou que a dieta dos esportistas apresenta
caréncia, principalmente, de hortalicas e frutas. Além disso, foi observado um
desequilibrio nas propor¢cées de macronutrientes. Este cenario indicou deficiéncias no

consumo de boas fontes de vitaminas e minerais, visto que a ingestao da maioria desses
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micronutrientes ocorreu predominantemente por meio de alimentos industrializados
enriquecidos.

Diante desses achados, torna-se evidente a necessidade de os atletas buscarem
o reequilibrio dos macronutrientes de suas dietas, seja a partir de um acompanhamento
nutricional adequado ou pela aquisicdo de conhecimento especifico sobre a area. Esse
equilibrio seria crucial para a melhoria da performance esportivas. Adicionalmente, a
inclusao diaria de frutas e hortaligas otimizaria o perfil nutricional dessas dietas, tendo o
potencial de promover a saude e a longevidade dos atletas.

Visando auxiliar os atletas, o livro digital constitui-se um instrumento que oferece
dados sobre uma dieta apropriada para jogadores que almejam maximizar sua
performance na modalidade esportiva. Desse modo, o escrito surgiu ndo apenas para
ressaltar a importancia da alimentagcdo, mas sim para nortear os esportistas em suas
carreiras, visto que aqueles que foram estudados apresentaram diversas dificuldades em
relagao as suas rotinas alimentares. Sendo assim, o trabalho contemplou trés refei¢cdes
completas que auxiliardo os atletas nas questdes do consumo de frutas e hortaligas,
otimizagdo do tempo e principalmente em relagdo ao custo, que quando se trata de
performantes de nivel amador, se torna um grande desafio em suas carreiras.

Uma boa alimentacdo € essencial para ofertar maiores quantidades de energia,
constru¢cdo de uma musculatura adequada, maior rapidez na recuperagao pos exercicio
e até mesmo na prevencao de possiveis lesdes.

Em conclusao, € evidente que o conhecimento disseminado contribui diretamente
para o alcance do Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) 3 — Saude e Bem-
Estar. As informagdes fornecidas ao longo do trabalho destacam a importancia de
habitos e dietas saudaveis, promovendo o bem-estar daqueles que buscam aplicar essas

diretrizes, sejam eles atletas ou o publico em geral.
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ANEXO 01: PERGUNTAS DO FORMULARIO

Dados Pessoais

Todas as suas informacgdes sao altamente confidenciais e somente para uso

interno. Fale conosco se tiver duvidas.

Qual seu nome?
Qual sua idade?
Entre 15 — 16 anos.
Entre 16 — 19 anos.
Mais de 19 anos.

Qual seu género?

Masculino.
Prefiro ndo informar.
Outro

1.
2.
O
O
O
3.
0 Feminino.
O
O
O
4. Qual esporte vocé pratica?
5. Vocé gostaria de fazer parte da nossa pesquisa?
O Sim.
O Nao.
6. Por favor, informe seu e-mail e/ou numero de telefone para que possamos entrar

em contato com vocé

Informago6es sobre sua alimentagao

Todas as suas informacgdes sao altamente confidenciais e somente para uso
interno. Fale conosco se tiver duvidas.
7. Vocé tem acompanhamento nutricional?
O Sim.
0 Nao.
8. Quantas refeicdes vocé faz no dia?

9. Quais sdo as fontes de proteinas que vocé consome normalmente?
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10. Quais fontes de carboidrato vocé consome normalmente?

11.Quais hortalicas (legumes e verduras) que vocé consome normalmente?

12.Quais frutas vocé consome normalmente?

13.Vocé costuma consumir alimentos ultraprocessados (exemplos: bolacha
recheada, macarréo instantaneo, salgadinho) no seu dia a dia? Se sim, quais?

14.Vocé possui alguma seletividade alimentar ou intolerancia? Se sim, quais?
Informacgoes sobre o fisico atlético

Todas as suas informagdes sao altamente confidenciais e somente para uso

interno. Fale conosco se tiver duvidas.

15.Com que frequéncia vocé pratica atividade fisica?
0 Menos de 2 vezes por semana.
[0 2 a 3 vezes por semana.
[0 4 a 5 vezes por semana.
0 Todos os dias.
16.0nde vocé realiza seus treinos regularmente? (exemplos: quadra, academia,
campo de futebol)
17.Vocé acha que ter uma alimentagao saudavel melhoraria sua performance dentro
do esporte?
O Sim.
O Nao.
18.Com a sua alimentagao atual, como vocé classificaria sua performance atlética?
19.Vocé recebe algum tipo de incentivo financeiro para a pratica do seu esporte?
0 Sim, bolsa esportiva (exemplo: governamental, universitaria).
[0 Sim, outro tipo de apoio financeiro.

O Nao, pratico sem nenhum apoio financeiro.
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ANEXO 02: ENTREVISTA ATLETAS

Nome:

Idade:

Esporte:

1.

2.

Para vocé, quais os principais desafios na sua alimentacao?

Além do esporte, vocé exerce alguma outra fungado remunerada? Se sim, quantas
horas por dia?

Caso vocé possua sua propria fonte de renda, quanto dela é investida na
alimentagao?

Vocé ganha algum tipo de auxilio financeiro com seu esporte?
Vocé toma algum tipo de suplemento alimentar? Se sim, qual?

Como vocé vé a importancia da nutricdo em seu desempenho esportivo?



ANEXO 03: TUTORIAL PARA PREENCHIMENTO DO RECORDATORIO
ALIMENTAR

COMO FAZER UM
RECORDATORIO
ALIMENTAR

ORIENTACOES PARA O(A)PACIENTE

e Anote todos os alimentos e bebidas que

vocé consumiu no dia anterior.
e Descreva os horarios de cada refeicao e lanches.
o Registre a quantidade na frente e detalhe

as preparagées

EXEMPLOS: ~ 12:30 |
- 1 xicara de café com leite 3 colheres de sopa de arroz
- 2 fatias de pao 1 concha de feijdo-preto

+ 1 coiher de cha de margarina 1 pedacgo de frango assado
- 1fatia de mamdo

MEDIDASC CASEIRAS

191110®

colher xicara caneca
colher colherde cha
colher concha de sopa
de servir

ALTENBURG; DIAS, 2010
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ANEXO 04: ENTREVISTA NUTRICIONISTA

Nome completo:

Idade:

Tempo de carreira:
Formacao e especializagoes:

1. Quando vocé vai montar uma dieta para um atleta de alto rendimento, vocé busca
atender as particularidades do atleta, como por exemplo um alimento da
preferéncia dele ou a dieta € montada por conta propria e o atleta que tem que se
adequar ao plano alimentar?

2. A dieta é montada de acordo com o esporte especifico praticado pelo atleta ou
busca atender somente as necessidades energéticas e nutritivas dele, sem visar
a performance individual no esporte praticado

3. A dieta é modificada imediatamente caso ndo haja uma melhoria na performance
do atleta ou € necessario analisar outras variaveis por ter, por exemplo, um mal
rendimento em determinado periodo

4. Sao incluidas substituicbes para as refeicbes ao longo do dia? Se sim, quantas
por refeicbes e de que modo elas sdo pensadas? (renda do atleta,
macronutrientes de rapida ou lenta absorgao etc.)

5. A partir de que ponto € necessario avaliar se a dieta esta adequada para
determinado atleta?

6. Quais variaveis sdo necessarias analisar para ter ciéncia de que a dieta esta
respondendo as necessidades do atleta, visando a melhoria da performance
individual em seu determinado esporte

7. E necessario acompanhar o atleta diariamente, semanalmente, etc.?

8. Quais alimentos sao considerados indispensaveis no plano alimentar de um atleta
de alto rendimento?

9. De modo pessoal, vocé tem alguma experiéncia dentro do mundo esportivo
amador? Se sim, qual o esporte e qual era/é a importancia da alimentagao dentro
das competicoes?

10. Existe diferenga para a constru¢ao das dietas de um atleta amador e um atleta
profissional? Justifique



ANEXO 05: RECORDATORIOS ALIMENTARES 24H

Atleta 1:
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LEGENDA - NUTRIENTES

TBCA | TACO ROTULO|ARTIGO
I

LEGENDA - MEDIDAS
LIVRO | TBCA [GOOGLEJATLETA

LEGENDA -
ABREVIACOES
s/m sem medida
lquantidade
pequena ou
insuficiente de
nutriente

TR

RECORDATORIO 24h
REFEICAO| ALIMENTO MEDIDA [MEDIDA|CALORIAS|CARBOIDRATOPROTEINA[LIPIDEOS| ALIT‘iﬂ#AHCALCIOFEHROVITAMINAVITAMIN ITAMINAVITAMINA[VITAMINA|
CASEIRA| (g) (Kcal) (@ (@) (@ @ (mg) | (mg) [ B6(mg) [B12 (mcg)l C(mg) | D(meg) [ E(mg)
Pao de
Forma 2 fatias  [50g 128 248 54 1.26 1.24 60 1.93 0.06 0 fr 0 0.96
Ovo Frito |1 unidade [49g 1176 0.58 7.64 911 0 35.77 | 0.09 ir 0.59 tr 1.34 0.8
- Queijo )
cﬁ;ﬁfﬁ Mucarela :fatia 21g 69.3 0.63 4.74 529 0 18375 0.05 ir 0.51 0 0,09 0,04
caneca/1
Leite ¢/ copo
|Achocolatadojduplo 240ml 199.2 34.08 5.04 5.28 1.44 168 12 0.71 2.55 0.06
a0 de
LANCHE [Forma 2 fatias  [B0g 128 24.9 54 1.26 1.24 60 1.93 0.06 0 fr 0 0.96
DA _ |OvoFrito |1 unidade49g 117.6 0.58 7.64 9.1 0 35.77 | 0.09 ir 0.59 tr 1.34 0.8
MANHA  [Queijo
Mucarela 1fatia [21g 69.3 0.63 4.74 529 0 183.75 | 0.05 ir 0.51 0 0,09 0,04
2
colheres
Arroz de servir [110g 152 32 2.64 1.75 1.32 6.41 | 0.36 0.01 0 0.5 0 0.2
Feijao
ALMOCO [Carioca 1 concha 80g 63 17 e 1.38 5.65 226 | 1.07 0.01 0 0.36 0 0.72
1 colher
Carne Moida |de servir [60g 127.2 0 16.02 6.54 0 24 | 1.62 ir tr 0 tr r
|Abdbera 1 colher
Cozida de scpa  [25g 13 27 0.36 0.18 0.61 191 | 0.09 0.02 0 1.86 0 2.08
11/2
icolher de
Arroz servir 182,59 114 24 1.98 1.31 1.06 481 | 027 0.01 0 0.37 0 0.15
Feijao 1172
JANTA Carioca ;Dt')_i!?eh;‘i 120g 95 175 5.63 2.06 8.21 338 | 1.61 0.01 0 0.54 0 1.08
Contra Filé  [filé médio [123,33g | 239.26 0 44.28 5.55 NA 617 | 32 ir tr 0 fr r
2
\Vagem colheres
Cozida de sopa {40g 19 3.13 1.03 0.56 1287, 17.7 | 0.24 0 0 0.67 0 0.22
CEIA Whey 1 scoop [30g ] 0.34 0.18 0.73 a a 0
eite UHT [ 20ml 13 1.43 2.35 0.61 0 214 fr ir 0.51 tr 119 0.09
[TOTAL | 1785.66 193.16 131.84 57.74 2213 [1048.24] 1414 [ 0.66 4.15 12.1 6.42 8.12
KCAL [ 1785.66 772.64 527.36 | 519.66
% 100% 43.42% 29.73% | 28.80%
*=informagao aproximada
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Atleta 2:
RECORDATORIO 24h
REFEICAQ | ALDMENTO  MEDIDA CASEIRS IEDIDA[g| (Keal) |CHO [ngROT[g]_LIP BRA (2]Ca (mg)Fe (mg) Bi{mg[BL2 (meg| € (mg} D (meg]E (m
Pio de Forma ] fates e D630 | 2205 | 6 |27 | 14 | B |25 TR| 0 |TR| 0 [0
CAPE D4 MAVH Requetto i g 40 ) 048 | 190 (488 0 [ SLS (002 TR [ OO [ TR | 009|083
\ld Loherdesopa |15 635 | 1260 0 [0 03 | L[ O0MITRE O OO0
COL{CI0 [Maicemca  [Dwidades il 6600 436 | 09 | TR | 405 | 6 |03 Q8] 0 |72 0 |0M
Amy il g 11520 2529 [ 205 {008 | 108 | 36 {08 TR| 0 | 0| 0 [0
AIMOCO  {Fesio Carioca Lconchache |40 10640 | 1904 | 672 | 07| 9% (38|12 R| 0 |TR| 0 |10
Peito de franeo greladd] flé 100z 01 2 I T 0 1 I I
JANTA (Peto de frango srelhady! £ 100z 01 2 T T I 1 I
CE  |Letec achoolatado I caneca e 2000 [ 336 | 49 [ S8 07 | W0 0m 00 [0
205 R0 Lefteﬁltegr?ll 1 cono amercano  |150g W0 | 107 | 39 (4% 0 1605 & | TR| 06 | TR| LW |OB3
Whey orotetn solado i ol sl
TOTAL [1333.83) 17446 | 1104 | 252 | 1705 | 4962 ) 780 | 035 199 | 73 | 187 [ 0.4
KCAL  |2381.20] 607.84 | 44496 | 2248
% 100% [ 54,17%) 35,03% | 10%
*Snformacin anroxmadz

ABREVIAGOES
i)

TR ]
SOGLMNA 1
JUTE
o Ffa e
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Atleta 3:
RECORDATORIO 24h
REFEIQI\O ALIMENTO MEDIDA [MEDIDAICALORIASICARBOIDRATO[PROTEINA|LIPIDEOS| ALIF“;BE:#ARCALCIOFERROVITAMINAVITAMINAVITAMINAVITAMINAVITAMINA
CASEIRA| (g) | (Keal) g (9) (@) @ (mg) | (mg) | B6(mg) B12(meg) C(mg) | D(meg) | E(mg)
Pao de leite  [2 unidadesB0g 22720 43.12 6.52 37 2.38 60.2 | 201 0.04 0.08 0.84 0.09 0.09
) Mussarela |2 faias {429 138.60 1.26 949 10.58 0 326 | 0.1 TR 1.02 0 0.08 0.08
CAFEDA |Cremede  |i colner
MANHA  Ricota® de sopa  30g 42.00 1.14 3.78 243 NA 759 | 0.03 TR 04 TR 0.02 0.02
Suco de uva
industrializadof2 canecas 400ml 232.00 58.8 TR TR 0.52 0.4 05 0.2 0 84 0 0
2 colher
Arroz e servir [110g 144.10 33 2.61 0.45 1.32 568 | 0,36 TR 0 TR 0.03 0.03
Feijdo
Carioca 1 concha (100g 76.00 136 438 0.5 7.06 27 13 TR 0 TR 0.78 0.78
ALMOCO |Peito de
rango
igrelhado 1 file 110g 165.00 0 353 269 0 588 | 0.36 TR 0.21 0 0.59 059
Suco de uva
industrializado(l caneca [200ml 116.00 294 TR TR 0.26 18 0.2 0.1 0 42 0 0
Pao frances |1 unidade [50g 150,00 293 4 155 13 8 05 TR 0 0 0 0.09
LANCHE  |Presunto 1 fatia  |159 14.10 0.31 2.14 04 NA 345 | 012 TR 0.04 0 0.004 0.004
Mussarela |l fatia  2ig 69.3 0.63 4.74 529 0 183.75| 0.6 TR 0.51 0 0,09 0.04
Macarrdo ¢/ (3 colheres
JANTA  [Eame moida |de servir 150g 260.00 308 126 9.92 1.35 15 1.06 0.04 0,36 2.34 0.54 0.54
Suco de uva
industrializadof? canecas 400ml 232.00 58.8 TR TR 08 36 04 0.2 0 84 0 0
Macarrdo ¢/ |1 colher
POS-JANTA [carne moida |de servir  50g 87.00 10.3 42 3.31 045 5 0.35 0.01 012 0.78 018 0.18
Chocolate
SOBREMESA|"batom” 12 unidades|32q 185.00 147 2.49 136 0 124 | 115 0.01 0.09 0.01 0.19 0.19
CEIA eite ¢/ Toddy[l caneca [240ml 202.00 336 492 548 0.77 147 | 209 0.34 0.71 9.31 242 013
TOTAL | 2340.30 358.76 97.59 59.9 16.21 928.66 | 8.98 0.94 2.88 223.28 4.924 2.764
CAL 2340.3 1435.04 390.36 539.1
[ 100% 61.34% 16.68% | 23.04% |
*= Informagdo aproximada
LEGENDA - NUTRIENTES
TBCA TACO | ROTULO|ARTIGO
LEGENDA - MEDIDAS
LIVRO TBCA  |GOOGLE|ATLETA
LEGENDA -
ABREVIAGOES
s/m sem medida
lquantidade
5 pequena ou
insuficiente
& nutriente




