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RESUMO

A pratica de esportes, principalmente o futebol, promove um aumento na demanda
energética do organismo, resultando num gasto caldérico para esses jogadores
bastante superior ao de individuos sedentarios ou praticantes de atividade fisica
moderada. Diante disso, uma adequada ingestéo lipidica seria essencial para essa
modalidade, que apresenta alto consumo energético. O presente estudo teve como
objetivo avaliar o consumo de acidos graxos de jogadores de futebol de um clube
Pernambucano. Os jogadores (n=11) foram submetidos a Recordatério 24 horas
(R24h) de 3 dias (um dia util, um dia de jogo e um do final de semana), para
avaliacdo da ingestao energética e lipidica. Todos os jogadores avaliados eram do
sexo masculino, com idade média de 18,54 + 0,82 anos. Os mesmos apresentaram
ingestao normocaldrica (3455,575 + 916,5518Kcal) e normolipidica (29,35 £ 4,85% e
1,53 = 0,55g/kg). Porém, quando analisada qualitativamente a dieta, pode-se
observar um consumo de acidos graxos monoinsaturados (10,18 = 1,84%), gordura
trans (2,39 = 1,02%) e colesterol (637,43 + 136,85mg) acima das recomendacgdes.
Em contrapartida, o consumo de acidos graxos poli-insaturados (5,69 £ 1,2%)
mostrou-se muito inferior ao recomendado com uma relagdo émega 6/ dmega 3 de
10:1. Ja o consumo de acidos graxos saturados (9,52 * 2,26%) manteve-se dentro
das recomendacbes. Nesse sentido, € necessaria a adequacado quantitativa e
qualitativa da ingestéo lipidica desses jogadores, visto que, alguns acidos graxos
(monoinsaturados e trans), como também o colesterol estdo sendo consumidos em
excesso, enquanto os acidos graxos poli-insaturados esteve aquém na dieta dos
jogadores, o que resultou em uma relagdo émega 6 / 6mega 3 desfavoravel. Assim,
um grande desafio € desenvolver a¢des de educagao alimentar e nutricional junto a
essa populacdo, no intuito de orientar escolhas alimentares adequadas que
conduzam a uma ingestao lipidica mais equilibrada, o que contribuird para um
melhor desempenho/saude.

Palavras-chave: Acidos Graxos. Atletas. Nutricdo.



ABSTRACT

The practice of sports, especially soccer, promotes an increase in the energy
demand of the organism, resulting in a caloric expenditure for these players much
superior to the sedentary individuals or practitioners of moderate physical activity.
Therefore, an adequate lipid intake would be essential for this modality, which
presents high energy consumption. The present study aimed to evaluate the fatty
acid consumption of soccer players from a Pernambucano club. The players (n = 11)
were submitted to the 24-hour (R24h) to the 3-day 24-hour (R24h) reminder (one
working day, one play day and one weekend), to evaluate lipid and energy intake. All
the players evaluated were male with a middle age of 18,54 + 0,82 years. They
showed normocaloric (3455,575 + 916,5518Kcal) and normolipidic (29,35 + 4,85%
and 1,53 + 0,559 / kg) ingestion. However, when analyzed qualitatively the diet, it can
see a consumption above the recommendation of monounsaturated fatty acids
(10,18 £ 1,84%), trans fat (2,39 £ 1,02%) and cholesterol (637,43 + 136,85mg). On
the other hand, the consumption of polyunsaturated fatty acids (5,69 + 1,2%) was
much lower than the recommended with an omega6/omega 3 ratio of 10:1. The
consumption of saturated fatty acids (9,52 + 2,26%) remained within the
recommendations. In this sense, it is necessary to adjust quantitative and qualitative
of the lipid intake of these players, since some fatty acids (monounsaturated and
trans), as well as cholesterol are being consumed in excess, while the
polyunsaturated fatty acid was below in the players’s diet, this resulted in an
unfavorable omega 6 / omega 3 ratio. Thus, a major challenge is to develop food and
nutrition education actions with this population in order to guide appropriate food
choices that lead to a more balanced lipid intake, which will contribute to better
performance / health.

Keywords: Fatty acids. Athletes. Nutrition.
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1 INTRODUGAO

O futebol € o esporte mais popular de todo o mundo, sendo praticado por
todas as nacbes. Devido a sua duracdo pode ser considerado um esporte de
endurance, caracterizado por exercicios intermitentes de intensidade variavel
(PRADO et al., 2006). Cerca de 88% de uma partida de futebol envolvem atividades
aerobias e, 12%, atividades anaerdbias de alta intensidade (GUERRA; SOARES;
BURINI, 2001).

Ao longo de uma atividade fisica de intensidade moderada a alta (50 a 75%
do VO, max.) e de longa duragédo, a exemplo do futebol, a energia € obtida através
dos processos oxidativos dentro das mitocéndrias, fazendo com que os &cidos
graxos sejam o principal substrato para as fibras musculares de contragéo lenta. Os
acidos graxos representam a maior reserva e o mais eficiente substrato em termos
de fornecimento absoluto de energia. Quando os estoques de glicogénio estdo em
baixa, ha uma mobilizacdo e oxidagdo dos acidos graxos preferencialmente a
utilizagao de glicose (SOARES; REBELO, 2013; DEVLIN, 2011).

Acresce a essa fungao energética dos lipidios outras como: constituicdo das
membranas celulares e fibras nervosas; suporte contra choques mecanicos para
orgaos importantes; preservagao do calor do corpo (KALMAN, 2004), sintese de
horménios e transporte de vitaminas lipossoluveis (MAHAM; ESCOTT-STUMP;
RAYMOND, 2012), o que realga a importancia de um adequado aporte desse
nutriente na dieta dos jogadores.

Tém sido propostas novas estratégias para oferta de dietas com alto conteudo
de lipidios, pois parecem resultar em taxas reduzidas de deplegao do glicogénio
durante o exercicio devido a adaptagdes metabdlicas que aumentam a utilizacao
deste nutriente como fonte de energia em repouso e durante o exercicio (FLEMING
et al, 2003).

Tao importante quanto a quantidade de lipidios ingeridos é a qualidade desse
nutriente. Os acidos graxos monoinsaturados, comuns na dieta mediterranea, estao
relacionados a boa saude cardiovascular e merecem uma atencdo especial no
consumo dos mesmos (OLIVEIRA; MARINS, 2008). Além disso, inibem e reduzem a
inflamacao, uma vez que, interferem nos componentes pro-inflamatérios que sao
produzidos naturalmente pelo corpo. Dietas ricas em w-3 parecem aumentar o

depdsito de colageno e promover a cura de inflamagdes, hematomas e rupturas do
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tecido, causados pelo estresse muscular (MAHAM; ESCOTT-STUMP; RAYMOND,
2012). Em contrapartida, o consumo de gordura saturada, acidos graxos trans e
colesterol prejudicam o perfil lipidico do plasma, sendo assim um dos principais
fatores de risco para doencga aterosclerética, principal causa de morte de diversas
populacdes (FERREIRA, 2010).

Considerando que os acidos graxos sé&o o substrato com maior capacidade de
fornecer energia durante o exercicio fisico moderado/intenso e de longa duracéo,
uma adequada ingestao lipidica seria essencial no futebol, uma modalidade de
endurance, que apresenta alto consumo de energia. Diante do exposto, é importante
o estudo do consumo lipidico por jogadores de futebol com o intuito de identificar
comportamentos alimentares de riscos na perspectiva de orientar um consumo

adequado desse nutriente.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Caracteristicas do Futebol

O futebol € um dos esportes mais conhecido e praticado mundialmente,
sendo um fendmeno social presente no cotidiano de diversos grupos sociais,
praticado por homens e mulheres de diferentes faixas etarias e em diferentes niveis
de dificuldade. Esse esporte vem crescendo a cada ano e no Brasil € a primeira
poténcia no ambito esportivo. E uma forma da sociedade brasileira se expressar e
um meio de experimentar diferentes emocdes, tais como paixdo, 6dio, felicidade,
tristeza, prazer, dor, fidelidade, resignacéo e coragem. O futebol esta presente nas
paginas de jornal, programas de televisdo, assuntos nas pragas, bares, trabalho, a
pelada do fim de semana, o jogo das criangas nas ruas e nas escolas (GUERRA,;
SOARES; BURINI, 2001; LAGES; Da SILVA, 2012; RODRIGUES et al, 2015).

Devido a sua duragdo o futebol pode ser considerado um esporte de
endurance, caracterizado por exercicios intermitentes de intensidade variavel
(PRADO et al., 2006). Durante o jogo, os jogadores percorrem cerca de 11
quildbmetros (Km), nesta distdncia temos atividades de caminhadas que perfazem
3,2Km , 1,8Km de corrida e 1,0Km em sprint, entre outras. As corridas de baixa
intensidade representam 35% e as de alta intensidade, de 8,1 a 18% do tempo total
do jogo. A distancia percorrida pelos jogadores de meio-campo (10,2 a 11km) é
maior que a dos zagueiros (9,1 a 9,6km) e atacantes (10,5km), sendo estes os que
mais realizam sprints.(TIRAPEGUI, 2009).

Devido ao crescimento desse esporte, no Brasil, existe uma competitividade
muito alta entre as equipes, tanto as de base quanto as equipes do profissional, o
que requer dos jogadores um preparo fisico maior (RODRIGUES et al, 2015). Alguns
pontos chaves para um bom desempenho durante o jogo sao o treinamento fisico e
a nutricdo adequada. Devido a sua caracteristica de ser uma atividade intermitente,
o jogo de futebol requer velocidade, forga fisica, poténcia e resisténcia muscular,
que exige um consumo energeético elevado. Assim, a ingestdo energética e
nutricional adequada € de extrema importancia para a manutengao da composi¢ao
corporal, da performance e da saude dos individuos. (GUERRA; SOARES; BURINI,
2001).
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2.2 Consumo lipidico na atualidade e sua relagao com a saude

Segundo a | Diretriz sobre o Consumo de Gorduras e Saude Cardiovascular
(2013), o processo de transicao nutricional brasileiro esta relacionado com inumeros
fatores e é caracterizado por alteracbes sequenciais do padrdao da dieta e da
composi¢ado corporal dos individuos. A presenca de desnutricdo, deficiéncia de
micronutrientes, excesso de peso e outras doencas cronicas nao transmissiveis
caracterizam o estado atual da transicdo nutricional, resultantes de mudancas
socioeconémicas, demograficas e culturais que afetaram o estilo de vida e o perfil de
saude da populagdo. Nas ultimas duas décadas ocorreram mudangas como a
adesao de um padrao dietético com elevado teor de gordura saturada e de agucar,
além de alimentos com baixo teor de fibras.

De acordo com Pesquisa de Orgcamentos Familiares — POF 2008-2009,
comparada a mesma pesquisa realizada em 2002- 2003, a evolugao do consumo de
alimentos no domicilio mostra um aumento na proporcdo de alimentos
industrializados. Em relagdo as calorias lipidicas, o perfil atual mostra uma
aproximacgao do limite maximo de 30% fixado pelas recomendagdes nutricionais.
Nas regides economicamente mais desenvolvidas (Sul, Sudeste e Centro Oeste) e,
de modo geral, no meio urbano e entre familias com maior renda, existe consumo
elevado de gorduras, principalmente as saturadas. (IBGE, 2010; IBGE, 2004).

As recomendacbes médicas e nutricionais, durante as ultimas décadas,
difundiram a mensagem de diminuicdo do consumo de gorduras. Essas
recomendagdes foram preconizadas tanto pela acdo dos acidos graxos saturados no
aumento da Lipoproteina de baixa densidade — colesterol (LDL-c) quanto no
aumento do risco de doencga cardiovascular. (SANTOS, et al, 2013). No entanto,
entre os varios componentes dietéticos, sdo os acidos graxos trans que mais
aumentam LDL-c, seguido dos acidos graxos saturados, que também aumentam a
Lipoproteina de alta densidade— colesterol (HDL-c) e n&o alteram a relagao
Colesterol Total/HDL, quando se compara ao consumo de carboidratos. (SANTOS,
et al, 2013).

Existem discussbes que questionam essas recomendagdes, pois, com a
indicagdo de diminuir o consumo de gordura saturada, houve um aumento de
consumo de outros nutrientes, como os carboidratos refinados. Evidéncias recentes

mostraram que a substituicdo de gordura saturada por carboidratos simples pode ter
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grande impacto no aumento do risco de doenca cardiovascular e diabetes.
(SANTOS, et al, 2013).

Em relacdo ao futebol, estudos sobre o comportamento dietético ja revelaram
um elevado consumo de gorduras, como relatado no estudo de Muller, et al. (2007)
no qual foi avaliado o consumo alimentar de 28 jogadores de futebol profissional de
Novo Hamburgo, Rio Grande do Sul. Os jogadores com média de idade de
24,9314,84 anos, foram submetidos a avaliacdo dietética por meio de recordatério
24 horas (R24), durante 3 dias; tendo sido verificada uma ingestdo energética média
de 3387,02 + 976,32Kcal, sendo 33,27+7,79% dessas na forma de lipidios. Dos 28
jogadores, 19 (68%) consumiram mais de 30% de lipidios como fonte energética na
sua alimentagéo.

Pezzi e Schneider (2010), avaliando a ingestéo energética e a distribuicdo de
macronutrientes de 30 jogadores de futebol profissional da primeira divisdo do
campeonato brasileiro com idade de 23,7 £ 4,2 anos, por meio de R24 e registro
alimentar (RA) de trés dias, constataram o consumo de uma dieta hipocalérica (R24:
2810,3 + 427,0 Kcal / RA: 3165,3 £+ 387,5 Kcal) considerando a necessidade cal6rica
dos jogadores, no entanto, o consumo lipidico esteve ligeiramente aumentado,
segundo o RA: 32,2 + 6,2 %, em relagdo a recomendacgédo da Sociedade Brasileira
de Medicina do Exercicio e do Esporte.

Na pesquisa de Quintéo, et al. (2009) com 70 atletas de seis municipios do
interior Minas Gerais, sendo 38 do sexo masculino (22,16 + 2,96 anos) e 32 do sexo
feminino (21,15 £ 2,23 anos) foi verificada que a ingestao de lipideos, em ambos os
sexos; esteve dentro do limite maximo da normalidade, e que dos homens 55,3%
(n=21) ultrapassaram o limite dos 30% no consumo lipidico da dieta (média de
30,85%).

No estudo de Souza e Navarro (2015), no qual foi também avaliado o
consumo lipidico de 10 jogadores de futsal do clube Rio Branco, com idades entre
20 e 30 anos, na cidade de Vitéria - ES, registrou-se elevados valores percentuais
de consumo desse nutriente (31,98% = 3,34), no entanto, os autores ao
relacionarem o consumo de lipidios ao peso corporal dos jogadores, verificaram
adequacao de consumo (1,07 + 0,54 g/kg).

Entretanto, os resultados relatados no estudo de Fonseca (2012), realizado
com 16 jogadores de futebol da categoria profissional B, com média de idade de
20,9 + 1,1 anos, pertencentes ao Departamento de Futebol ndo Profissional da
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Sociedade Esportiva Palmeiras, em Sao Paulo, apontaram um consumo abaixo do
recomendado tanto de energia (2456,89 * 626,33 kcal), quanto em lipidios (20,98 *
5,25%) quando comparado aos valores referenciados pela SBME (2009).
Corroboram com esses achados o estudo de Rufino (2013), que através da
avaliacdo dietética realizada com 18 jogadores de futebol profissional da cidade de
Natal, verificou que a ingestéo lipidica média esteve abaixo do recomendado sendo
de 24,2%, entretanto o consumo energético desses jogadores estavam dentro das
recomendacgdes, sendo de 3.253,6 Kcal.

O trabalho realizado por Santos, et al. (2014) também registrou que o
consumo lipidico dos 17 jogadores de futebol avaliados, com idade entre 18 e 20
anos, esteve ligeiramente abaixo dos 30% proposto pela SBME (2009).

O quadro 1 reune os principais achados desses trabalhos que avaliaram o

consumo de lipidios por jogadores de futebol.



Quadro 1 — Estudos realizados com jogadores de

resultados em relagdo ao consumo lipidico.

15

futebol/futsal e seus respectivos

Referéncia

Amostra/Metodologia

Resultados

Miiller, et al.
(2007).

28 jogadores de futebol profissional do Rio
Grande do Sul;
Inquérito alimentar: R24h™ de 3

dias/semana.

Consumo calérico: 3387,02 £ 976,32
Kcal

Consumo lipidico: 33,27+7,79% do
VET™.

Quintdo, et | 70 jogadores de futsal, de Minas Gerais | Ambos 0s sexos apresentaram um
al. (2009). (n=38 do sexo masculino e n=32 do sexo | alto consumo de lipidios,
feminino); ultrapassando o limite dos 30%
Inquérito alimentar: R24h (ingestao 30,85% no sexo masculino
e 31,38% no sexo feminino).
Pezzi e | 30 jogadores de futebol profissional, do | Consumo caldrico: 2810,3 + 427,0
Schneider sexo masculino; Kcal;
(2010). Inquérito  alimentar: R24h de 3 | Consumo lipidico: 30,4 += 5,9% do
dias/semana. VET e 1,2 + 04 g/kg de peso
corporal.
Fonseca 16 jogadores de futebol da categoria | Consumo caldrico: 2456,89 + 626,33
(2012). profissional B, pertencentes ao | kcal/dia;
Departamento de Futebol ndo Profissional | Consumo lipidico: 20,98 + 5,25% do
da Sociedade Esportiva Palmeiras - Sao | VET.
Paulo;
Inquérito alimentar: R24h de 3
dias/semana
Rufino 18 jogadores de futebol profissional da | Consumo caldrico: 3253,6Kcal/dia;
(2013). cidade de Natal — Rio Grande do Norte. Consumo lipidico: 24,2% do VET.

Inquérito alimentar: R24h

Santos, et al.
(2014).

17 jogadores de futebol da cidade de
Ribeirdo Preto.

Inquérito Alimentar: R24h

Consumo calérico: 2180 kcal/dia;
Consumo lipidico: 28,02% do VET.

Souza e | 10 jogadores de futsal do clube Rio Branco | Consumo calorico: 2282,54 kcal/dia;
Navarro na cidade de Vitéria — ES; Consumo lipidico: 31,98% % 3,34%
(2015). Inquérito alimentar: R24h do VET e 1,07 £ 0,54 g/kg.
Gongalves, 12 jogadores de futebol profissional de uma | Consumo calérico: 2586 + 698

et al. (2015)

equipe do Rio de Janeiro (Regido Sul
Fluminense)

Inquérito alimentar:

R24h um dia apds o jogo.

kcal/dia;
Consumo lipidico: 25,3 + 6,6% do
VET.

Kcal: quilocalorias;

R24h: recordatorio de 24horas;

VET: Valor Energético Total

Fonte: ARRUDA, A. K. de M., 2016. Nota: Elaborado pela autora com os dados da pesquisa.
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2.3 Lipidios: recomendagodes nutricionais e fontes alimentares

Considerando o futebol um exercicio fisico intenso e de longa duragdo que
demanda um alto consumo energético, a atengdo ao planejamento nutricional é de
extrema importancia. Segundo Tirapegui, (2009) as necessidades energéticas de um
jogador de futebol variam entre 3150 e 4300Kcal.

De uma forma geral a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do
Esporte (SBME, 2009) recomenda para os atletas um consumo energético entre 30
e 50 kcal/kg/dia. Para os praticantes de modalidades de longa duragdo, sendo do
sexo masculino, o consumo energético vai de 3.000 a 5.000kcal por dia. A
distribuicdo dessas calorias da dieta pelos nutrientes merecem atencéo visto a
funcionalidade especifica de cada macronutriente, o qual destacamos os lipidios e
sua importante contribui¢do energética.

Adultos em geral necessitam diariamente de cerca de 1g de gordura por
kg/peso corporal, o que equivale a 30% do valor caldrico total (VCT) da dieta. Para
os atletas, tem permanecido a mesma recomendacgao determinada para a populagcao
em geral, ou seja, as mesmas proporgoes de acidos graxos, que sao: 10% de
saturados, 10% de poli-insaturados e 10% de monoinsaturados. Niveis abaixo de
15% do Valor Energético Total (VET) ja produzem efeitos negativos (SBME, 2009).
Ja a American Dietetic Association (ADA) e o American College of Sports Medicine
(ACSM) (2009), sugerem um consumo lipidico de 20 a 35%.

Os lipidios sao ingeridos em sua maior parte na forma de triglicerideos, os
quais compreendem uma molécula comum de glicerol ligados a trés acidos graxos.
A composicao desses acidos graxos € o que caracteriza os triglicerideos (MURRAY
et al, 2006). Os acidos graxos podem ser divididos em saturado e insaturados, além
de colesterol. (SANTOS, et al, 2013)

Dentre os acidos graxos que compdem os triglicerideos, os poli-insaturados
(PUFA), estao presentes marcantemente nos 6leos vegetais. Mais de 95% dos 6leos
comestiveis sdo constituidos de triglicerideos. Além destes, os 6leos podem conter
outros componentes, como: mono e diglicerideos, acidos graxos livres, tocoferol,
esterdis e vitaminas lipossoluveis (FARIA et al, 2002). Os PUFAs se classificam,
funcionalmente, nas séries émega 6 (n-6) e dmega 3 (n-3) e sdao chamados de
acidos graxos essenciais porque nao podem ser sintetizados pelos seres humanos e
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outros mamiferos; portanto, s6 podem ser obtidos por meio da ingestdo. O acido
linoléico (n-6), precursor do acido araquiddnico, esta presente de forma abundante
nos oleos vegetais como 6leos de milho, girassol, algodao, gergelim, cartamo e
primula. Outras fontes importantes de Omega-6 sdo as nozes e sementes
oleaginosas em geral, como noz, castanha-do-brasil, castanha de caju, améndoa,
aveld etc. (SANTOS, et al, 2013). O &acido graxo Omega-3 (linolénico) é
compreendido por: acido docosahexaenoico (DHA) e acido eicosapentaenoico
(EPA), de origem marinha (tanto nos vegetais como algas e microalgas quanto nos
animais como peixes e crustaceos) e alfalinolénico (ALA) de origem vegetal como a
soja, canola e linhaga. (GIBSON, 2004; SANTOS, et al, 2013)

Nos ultimos anos a relagdo Omega-6/Omega-3 na dieta tem sido bastante
controverso, devido ao seu papel sobre a patogénese de doencgas cardiovasculares,
inflamatdrias e autoimunes. Teoricamente, o aumento do consumo de alimentos
fontes de Omega-6 poderia elevar a producdo de mediadores inflamatérios
provocando diversos processos patolégicos, incluindo aterosclerose e seus fatores
de risco, como hipertensao arterial, diabetes e obesidade, entre outras doencas
crbnicas. Ambos os acidos n-6 e n-3 tém sido associados a efeitos benéficos para
saude cardiovascular. Porém é importante manter essa relagédo dmega 6/ 6mega 3,
que é fundamentada na competicdo existente entre os acidos linoleico (w — 6) e
alfalinolénico (w — 3) pela acdo da enzima delta — 6 — dessaturase, que converte
ambos em diferentes subespécies. (SANTOS, et al, 2013).

Um consumo elevado de w — 6 pode diminuir o metabolismo do w — 3,
limitando os beneficios deste. Por outro lado, 0 w — 3 possui uma maior afinidade
pela enzima delta-6-dessaturase o que pode fazer com que os metabdlitos
essenciais derivados da bioconversao do w — 6 ndo sejam produzidos de forma
satisfatoria, isso justificaria a recomendacédo da porpor¢do w — 6/ w — 3 ter um
pequeno aumento no consumo de w — 6 quando comparado ao de w — 3 (HARRIS,
2006).

O excesso de acidos graxos 6mega 3 também podem acarretar danos a
saude devido ao fato de impedir a produgado de agentes inflamatérios, o que leva a
uma diminuigdo exagerada da resposta do sistema imunoldgico, além disso leva
também a uma diminuicdo da coagulagdo sanguinea e consequentemente, o
aumento do tempo de sangramento (CLARKE et al., 2005; AZEVEDO et al, 2002;
THORNGREN; SHAFI; BORN, 1984).
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Para individuos saudaveis esse equilibrio da relagdo de acidos graxos n-
6/acidos graxos n-3 ainda ndo esta claramente estabelecido. Grande parte dos
estudos realizados é em individuos que possuem hipercolesterolemia e outras
doencas crbnicas. Além disso, os érgéos oficiais ainda ndo apresentam evidéncias
cientificas suficientes em relacdo as recomendagdes para um consumo ideal de
acidos graxos n-6/acidos graxos n-3, variando de 4-10:1 (GALLES, 2015).

Ja os acidos graxos monoinsaturados (MUFA) possuem uma dupla ligagéo na
cadeia carbdnica, e 0 mais comum encontrado na natureza é o oleico (C18:1), série
Omega-9 (n-9), com maior concentracéo no dleo de oliva. (SANTOS, et al, 2013).

Com relagéo aos acidos graxos saturados os principais de cadeia longa sao:
miristico (14:0), encontrado no leite e seus derivados; palmitico (16:0), cujas
principais fontes sdo a gordura animal (carnes, ovos) e o 6leo de palma (dendé);
estearico (18:0), presente na gordura do cacau.

No tocante aos acidos graxos trans, esse sdo isdmeros geométricos dos
acidos graxos insaturados, produzidos a partir da fermentacdo de bactérias em
ruminantes, sendo encontrados em quantidades insignificantes na carne e no leite. A
producao desses acidos graxos também ocorre por meio da hidrogenagao parcial de
6leos vegetais, sendo o mais comum o acido elaidico (18:1,9t). Acidos graxos Trans
estdo presentes em diversos produtos industrializados que utilizam esse tipo de
gordura, tendo como exemplos mais frequentes os biscoitos — incluindo de maizena
e de polvilho —, sorvetes cremosos e tortas; sendo ainda encontrados em diversos
produtos de panificagdo, como pao francés, folhados, pao de batata e pao de queijo
( SANTOS, et al, 2013).

Ja o colesterol alimentar encontra-se nas gorduras de origem animal, quase
que totalmente na forma livre (ndo esterificado). Suas principais fontes alimentares
sdo gema de ovo, leite e derivados, camarao, carne bovina, pele de aves e visceras.
(SANTOS, et al, 2013). Nesse contexto, além de assegurar a presenga desses
nutrientes na dieta do jogador de futebol, é interessante averiguar a quantidade e

qualidade dos mesmos.

2.4 Metabolismo dos lipidios e intensidade do exercicio
O jogo de futebol, com uma duragcdo oficial de noventa minutos, tem
caracteristica intermitente pela realizacdo de esforgos de alta intensidade e curta

duracao, interposto por periodos de menor intensidade e duragao variavel, o que
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resulta em elevado gasto energético de seus jogadores (GONCALVES, et al, 2015;
SOARES; REBELO, 2013).

Cerca de 88% de uma partida de futebol envolvem atividades aerébias e,
12%, atividades anaerdbias de alta intensidade (GUERRA; SOARES; BURINI,
2001). O exercicio aerdbico € exemplificado por corrida de longa distancia, de baixa
a moderada intensidade, j& o exercicio anaerobico por corrida de velocidade ou
levantamento de peso, ou seja, s&o exercicios curtos de alta intensidade. (DEVLIN,
2011).

Em um exercicio maximo e de curta duragdo (anaerobio), a energia é obtida
imediatamente através do ATP (trifosfato de adenosina) acumulado na célula
muscular. Porém, as quantidades de energia armazenadas dessa forma sustentam
apenas os primeiros milésimos de segundos do exercicio, sendo necessario utilizar
outros mecanismos celulares (SOARES; REBELO, 2013). Com a deple¢ao do ATP
acumulado, € necessario recorrer a outra forma de produgdo de energia, a
fosfocreatina, para assegurar a continuidade do trabalho fisico. A fosfocreatina (CP)
€ uma fonte de fosfato de alta energia para sintese de ATP, até que a glicogendlise
e a lipdlise sejam estimuladas, ou seja, este composto tem como missao
fundamental contribuir para a regeneragdo do ATP utilizado nas fases iniciais e
intensas do esforgo (SOARES; REBELO, 2013; DEVLIN, 2011).

No futebol as acbes de maxima intensidade ndao ocorrem isoladamente. Além
de serem intercaladas por fases menos intensas, repetem-se ao longo de 90
minutos. Apos o sistema ATP-CP, entra-se gradativamente na glicélise. Neste
processo ocorre producdo de ATP a partir da degradagao de moléculas de glicose.
(SOARES; REBELO, 2013). A via glicolitica se divide em duas fases: anaerdbia e
aerobia. A primeira € estimulada apés a diminuicdo da da produgado de energia
através do sistema ATP-CP, e , a segunda, no momento em que o exercicio
necessita de uma quantidade maior de energia, que s6 pode ser fornecida pelo
metabolismo oxidativo. (TIRAPEGUI, 2009).

ApOs essa cascata de producgao de energia, surge em seguida o metabolismo
aerobio, ou oxidativo, que é considerado o sistema de energia base da resisténcia. A
producao aerdbia de energia é realizada no interior das mitocondrias de todas as
células. Durante o exercicio aerébio moderado, muita energia € derivada de glicolise
do glicogénio muscular. Um individuo bem alimentado ndo armazena glicogénio

suficiente para atender as necessidades de energia de corridas de longa distancia.
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Isso indica a mudancga progressiva de oxidagao de glicogénio para acidos graxos
durante uma corrida. Uma das limitagbes desse sistema de energia (oxidacdo) € de
nao ter a poténcia necessaria para produzir ATP em quantidade suficiente no tempo
para assegurar a realizagao de exercicios de elevada intensidade. Porém, o enorme
armazenamento de gordura e de carboidratos no nosso organismo, consegue
assegurar a produgédo energética para esforgos prolongados, ainda que de baixa
intensidade. A utilizagao de lipidios (lipélise) aumenta gradualmente, a medida que
os estoques de glicose sdo esgotados e, os musculos oxidam &cidos graxos
preferencialmente a glicose. (SOARES; REBELO, 2013; DEVLIN, 2011).

O progressivo aumento da intensidade do exercicio acarreta alteragao do tipo
predominantemente de substrato energético utilizado. (TIRAPEGUI, 2009). Para os
jogadores, a presenga da gordura na dieta € importante para atingir o total
energético necessario e poupar o glicogénio muscular (SPRIET, 2002). O total de
energia armazenada como triglicerideo (TG) é aproximadamente 60 vezes maior
que a quantidade armazenada como glicogénio. (TIRAPEGUI, 2009).

No exercicio os substratos lipidicos preferenciais para o metabolismo
energético sdo os Acidos Graxos N&o Esterificados (AGNE) que sdo liberados do
tecido adiposo, do TG intramuscular (TG-IM) e, em menor quantidade, aqueles
provenientes da hidrdlise de lipoproteinas circulantes. (TIRAPEGUI, 2009).

No repouso e no jejum, a energia é fornecida predominantemente a partir da
oxidagdo dos AGNE derivados dos TG do tecido adiposo. Entretanto, em repouso,
cerca de 70% dos AGNE liberados durante a lipdlise sdo recombinados com
moléculas de glicerol, ressintetizando os TG nos adipdcitos. (TIRAPEGUI, 2009).

Nos exercicios de baixa intensidade, a energia €& derivada dos AGNE
plasmaticos, com pequena contribuicdo da glicose sanguinea e TG-IM. Durante os
exercicios prolongados, de intensidade moderada, a mobilizagao de lipideos € mais
acentuada. O exercicio de intensidade leve ou moderada (25% a 65% VO, max.) é
associado com um aumento de cinco a dez vezes da oxidagao de lipidios em
relacdo aos valores de repouso. Este fato decorre do aumento da necessidade
energética muscular e da disponibilidade de acidos graxos. (TIRAPEGUI, 2009).

A lipdlise no tecido adiposo € estimulada ao maximo em exercicios de baixa
intensidade, enquanto a liberacdo de AGNE para o plasma diminui a proporgao que
aumenta a intensidade do exercicio, ou seja, a oxidagao de lipidios diminui com o

aumento progressivo da intensidade do exercicio. (TIRAPEGUI, 2009).
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Por outro lado, exercicios de alta intensidade (>80% VO, max.) aumentam na
circulagao o fluxo glicolitico, concentragéo plasmatica de lactato, podendo reduzir o
indice de lipdlise e aumentar reesterificacdo dos AG no tecido adiposo, o que pode
interferir na regulagdo da mobilizagdo dos acidos graxos. (WAHRENBERG et al.,
1987). Porém, é importante salientar que o gasto energético proporcionado por
atividade de alta intensidade € superior, mesmo que a fonte predominante nao
sejam os lipidios, gerando quantitativamente um aumento no uso de lipidios em
comparagao a atividades de baixa a moderada intensidade, pois o gasto energético
total gerado pela atividade é maior quanto mais intensa a necessidade da demanda
energética (ROMIJN et al, 1993).

Algumas das modificagbes metabdlicas que ocorrem no treinamento de
endurance sao: menor quociente respiratério muscular, pequeno aumento nos niveis
plasmaticos de AGNE, menor utilizagdo de glicogénio muscular, baixa utilizagdo da
glicose sérica pelos musculos, redugédo do acumulo de lactato muscular, aumento da
oxidacado lipidica em relacdo aos carboidratos e aumento da utilizacdo de TG-IM.
(TIRAPEGUI, 2009).

Concorda-se, comumente que a intensidade do exercicio deve ser baixa para
um melhor consumo energético das gorduras. No entanto, observando-se os
Graficos 1 e 2, podemos verificar que a quantidade de gordura total consumida é
maior em atividades moderadas (65% do VO, max.) do que em atividades de baixa
intensidade (25% do VO, max). Nesta situacdo, praticamente todo o consumo
energético gasto durante o exercicio é derivado da gordura, enquanto a oxidacao
lipidica a 65% do VO, max acresce 50% do total de energia gasta (TIRAPEGUI,
2009).

A contribuicdo relativa dos substratos energéticos plasmaticos e

intramusculares em diferentes intensidades € demonstrada no grafico abaixo:
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Figura 1 — Contribuicdo dos substratos energéticos durante o exercicio: glicose
plasmatica, acidos graxos nao esterificados (AGNE) plasmaticos, glicogénio
muscular e triacilglicerol intramuscular (TG-IM) de acordo com a porcentagem de

captagdo maxima de oxigénio (VO2 max).
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Fonte: (TIRAPEGUI, 2009).

Figura 2 — Variagdo da oxidagédo de triacilglicerois intramusculares (TG-IM) e de
acidos graxos nao esterificados (AGNE) oriundos de triacilglicerois do tecido adiposo

de acordo com a intensidade do exercicio.
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Fonte: (TIRAPEGUI, 2009).
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Alguns estudos revelam que a inadequacé&o nutricional ainda € predominante
em jogadores de futebol. Isso demonstra que a pratica alimentar dessa populagao
ainda permanece distante das recomendagdes, que acabam por influenciar na sua
performance e saude. (PANZA et al, 2007), o que reforga a necessidade de estudos
que identifique tais erros alimentares de modo a direcionar os ajustes dietéticos

necessarios e atividades de educagao alimentar e nutricional a essa populagao.
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3 OBJETIVOS

Geral
Avaliar o consumo de acidos graxos por jogadores de futebol de um clube

Pernambucano.

Especificos:

» Caracterizar a populagédo segundo variaveis sociodemograficas;
» Determinar a quantidade diaria de gorduras ingeridas pelos jogadores;
+ Comparar a ingestéo lipidica quanti e qualitativamente dos jogadores com as

recomendacoes para esta populacio.



25

4 METODOLOGIA

A amostra foi composta por 11 jogadores de futebol da categoria de base
(SUB-20), do sexo masculino, pertencentes a clube esportivo da cidade do
Recife/PE. Todos os jogadores treinavam diariamente em dois periodos, manha e
tarde, perfazendo o total diario de 3:30’ em quadra e 2:30’ em preparacao fisica.

Os jogadores avaliados foram informados sobre os objetivos e procedimentos
do presente estudo e ao concordarem em participar, de maneira voluntaria,
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. O procedimento
experimental foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos
do Centro de Ciéncias da Saude da Universidade Federal de Pernambuco (CEP/
CCS/UFPE) (CAEE: 56933416.7.0000.5208) (ANEXO A).

A coleta de dados foi realizada na sede do Clube em Recife. As coletas foram
realizadas por estudante do Curso de Graduagao em Nutricdo, treinado e habilitado
para a aplicacdo dos questionarios. Inicialmente foi aplicado um questionario
sociodemografico (APENDICE A) para tracar o perfil e estilo de vida dessa
populacao.

A ingestéo lipidica foi avaliada por meio do Recordatério de 24 horas (R24h),
sendo considerados todos os itens, variacdes dos alimentos e quantidades. Foram
preenchidos trés R24h (APENDICE B), em dias ndo consecutivos, incluindo um dia
util, um dia de jogo e um do final de semana. Os jogadores deveriam relatar, de
forma mais precisa possivel, os alimentos e bebidas ingeridos durante as 24 horas
do dia em questdo, em medidas caseiras. Para informagao sobre as medidas usuais
de consumo foram referenciados alguns utensilios domésticos (exemplos: "copo de
requeijao”, colheres de sopa, sobremesa e café, escumadeira, concha). Todos os
R24h foram revisados no momento do recebimento para minimizar possiveis erros
de preenchimento e, posteriormente, novamente avaliados para verificagdo da
consisténcia dos dados.

Os dados coletados pelos R24h preenchidos foram calculados em energia
(Valor Caldrico Total - VCT) e conteudo lipidico com auxilio da plataforma Calcnut
2.0 (Da COSTA, 2009). Para verificar a adequacao da ingestdao energética e o
consumo de lipidios foram considerados os valores referenciados pela Sociedade
Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte (SBME, 2009) e pela | Diretriz

sobre Gordura e Saude Cardiovascular (2013).
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A construgdo do banco de dados foi realizada no programa Microsoft Office
Excel 2010, sendo utilizada a estatistica descritiva (porcentagens, média, desvio

padrao (DP), valores maximos e minimos) para apresentagao dos resultados.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Todos os jogadores avaliados eram do sexo masculino, solteiros, com idade
média de 18,54 + 0,82 anos.

As caracteristicas do estilo de vida e sua distribuicdo em frequéncias
absolutas e percentuais estdo apresentadas na tabela 1.

No que se refere ao tempo da pratica esportiva, os dados apontam que mais
da metade dos jogadores 63,64% (n = 7), possuem um tempo maior que 6 anos,
sendo relatado pelos mesmo que o inicio da vida no futebol, deu-se ainda na
infancia na “escolinha”, termo utilizado para equipe de futebol mirim. Corroborando
com os nossos achados, no estudo de Marques e Samulski (2009) também foi
registrado que parte dos jogadores relataram a “escolinha” como local de
aprendizagem inicial do futebol.

Em relacdo ao consumo de alcool, mesmo se tratando de uma populacao de
jogadores de futebol, 36,36% (n=4) relataram consumir bebidas alcodlicas.
Semelhantemente estudo realizado por Burke, Gollan, Read (1991) com jogadores
de futebol, também registrou consumo alcodlico por parte dos mesmos, 0s quais
apresentaram maior ingestdo alcodlica apds as partidas, sendo relatado que esta
pratica era em busca de relaxamento e unido entre os membros da equipe. No
entanto, cabe destacar a repercussdo negativa do alcool na funcao de diversos
orgaos e sistemas, entre os quais destaca-se o sistema muscular, podendo
desencadear miopatia muscular esquelética. Esses efeitos poderdo afetar o
desempenho do atleta e criticamente a sua recuperagdao (PREEDY, 2001; SUTER;
SHUTZ, 2008). A ingestdo de alcool esta também relacionada a profundos efeitos
no estado nutricional, podendo comprometer o aproveitamento dos nutrientes da

dieta, prejudicando desde sua ingestao até a absorcao (LIEBER, 1988).
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Tabela 1 - Caracterizagao do estilo de vida de jogadores de futebol

da categoria de base (SUB-20) de um clube Pernambucano.

Variaveis F

%

Tempo da Pratica Esportiva

< 5 anos 04
6 — 10 anos 04
11 — 15 anos 03
16 — 20 anos 0
Consumo de Alcool
Sim 4
Nao
Tabagismo
Sim 0
Nao 11
Uso de Medicamentos
Sim 0
Nao 11

36,36
36,36
27,28

36,36
63,64

100

100

Fonte: ARRUDA, A. K. de M., 2016.
Nota: Elaborado pela autora com os dados da pesquisa.

Na tabela 2 encontra-se explicitados os valores de consumo calérico e lipidico

dos jogadores segundo a avaliagao dos R24h.
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Tabela 2 - Valores médios de consumo calérico e lipidico de jogadores de

futebol da categoria de base (SUB-20), de um clube Pernambucano.

Variaveis

(n=11)

VET Ingerido (Kcal/Kg)

47,23 + 13,25 Kcal/Kg

Média £ desvio padrao

3455,57 + 916,55Kcal

Minimo — maximo

2035,3Kcal - 5023,3Kcal

VET Recomendado (30 a 50kcal/kg)*

2208,6 — 3681 Kcal

Lipidio Ingerido (Total/dia)

Média * desvio padrao (g/dia)

111,13 + 36,104g/dia

Minimo — maximo (g/dia)

65,39g — 185,29

Média * desvio padréo (%)

29,35 + 4,85%

Minimo — maximo (%)

22,27% - 39,49%

Lipidio Ingerido (g/kg)

Média £ desvio padrao

1,53 £ 0,55g/kg

Minimo — méaximo

0,82g/Kg — 2,57g/Kg

Lipidio Recomendado
(1,0g/kg)*™

Acidos Graxos Consumido (g)

Saturados

37,29 + 16,5¢g
(9,52 £ 2,26%)

Monoinsaturados

39,39+ 12,77¢g
(10,18 + 1,84%)

Poli-insaturados

21,649 £ 6,139
(5,69 £ 1,2%)

Trans

9,1g + 3,54¢g
(2,39 £ 1,02%)

Colesterol (mg)

637,43 + 136,85mg

Relaggo w 6 : w 3

10:1

*Valor Energético Total Recomendado pela Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do

Esporte (SBME, 2009). **Lipidio Recomendado pela SBME (2009).

Fonte: ARRUDA, A. K. de M., 2016.

Nota: Elaborado pela autora com os dados da pesquisa.
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A pratica de esportes, principalmente o futebol profissional, promove um
aumento da demanda energética do organismo, resultando num gasto calérico para
esses jogadores, bastante superior ao de individuos sedentarios ou praticantes de
atividade fisica moderada. Diante disso, jogadores de futebol necessitam de uma
alimentacdo equilibrada, completa e diferenciada para que as suas necessidades
nutricionais sejam supridas (RUFINO, 2013).

No presente estudo a média do consumo caldrico foi de 3455,57 £ 916,55Kcal
(47,23 £ 13,25 Kcal/Kg). De acordo com Gomes; Ribeiro; Soares (2005), jogadores
brasileiros de futebol possuem uma ingestdo média de 3333 Kcal, valor bem
aproximado ao consumo calérico dos jogadores avaliados. Ainda corroborando com
0s nossos resultados, Muller et al (2007) verificou nos jogadores avaliados uma
ingestdo energética média de 3387,02 + 976,32Kcal ; enquanto que Rufino (2013)
registrou um consumo energético de 3253,6 Kcal por parte dos jogadores.

Assim, os jogadores Sub-20 avaliados apresentaram um consumo de energia
bem préoximo aos valores referenciados na literatura, estando ainda de acordo com
as recomendacoes da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte
(2009), que preconiza uma ingestao calérica entre 3000kcal a 5000kcal.

Com relagdo ao consumo lipidico, os acidos graxos representam a maior
reserva e o mais eficiente substrato em termos de fornecimento absoluto de energia.
(SOARES; REBELO, 2013; DEVLIN, 2011).

O consumo elevado de gordura tem sido um problema comum entre os
atletas (GUERRA; SOARES; BURINI, 2001). No entanto, a reducao muito intensa no
consumo de lipidios ndo € recomendada ja que os mesmos nao so participam na
producdo de energia, como também constituem as membranas celulares e fibras
nervosas; servem como suporte contra choques mecanicos para 0rgaos
importantes; estando ainda envolvidos na sintese de horménios e transporte de
vitaminas lipossoluveis (MAHAM; ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2012), o que realcga
a importancia de um adequado aporte desse nutriente na dieta dos jogadores.
Valores de ingestao lipidica em torno de 30% do Valor Energético Total (VET) sao
recomendados pela SBME (2009) visando a manutencdo da na saude e o
desempenho do atleta.

Nesse sentido, avaliando o percentual de consumo lipidico dos jogadores do
presente estudo (tabela 2), percebe-se que os jogadores apresentaram adequacgao

no consumo desse nutriente, estando bem proximo do valor recomendado pela
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SBME (2009). Recente trabalho realizado por Santos et al. (2014), com 17
jogadores de futebol da cidade de Ribeirdo Preto, corroboram com nossos achados,
tendo sido registrado um percentual de consumo lipidico de 28,02%.

Ao avaliar o consumo lipidico relativo ao peso corporal, a SBME (2009)
recomenda cerca de 1g/Kg/dia. Foi constatado no atual trabalho um consumo médio
de 1,53 £ 0,55 g/Kg, valor ligeiramente superior ao recomendado pela SBME. Os
jogadores de futebol avaliados no estudo de Pezzi e Schneider (2010) também
apresentaram um consumo lipidico relativo ao peso corporal um pouco superior (1,2

+ 0,4 g/kg) as recomendacgdes da literatura.

Tao importante quanto a quantidade de lipidios ingeridos € a qualidade desse
nutriente. Os acidos graxos monoinsaturados, comuns na dieta mediterranea, estao
relacionados a boa saude cardiovascular (OLIVEIRA; MARINS, 2008). Além disso,
inibem e reduzem a inflamagao, uma vez que, interferem nos componentes proé-
inflamatdrios que sédo produzidos naturalmente pelo corpo. No presente estudo foi
registrado um consumo de acidos graxos monoinsaturados médio de 10,18 + 1,84 %,
ligeiramente acima das recomendagdes. Ja o consumo de acidos graxos poli-
insaturados (w-3 e w-6) mostrou-se muito inferior ao recomendado, sendo uma
média de 5,69 + 1,2%. Ambos os acidos, w-3 e w-6, tém sido associados a efeitos
benéficos para saude cardiovascular. Entretanto, em teoria, 0 aumento da ingestao
de Omega-6 poderia elevar a geracéo de mediadores inflamatérios gerando varios
processos patoldgicos, inclusive aterosclerose, hipertensdo arterial, diabetes e
obesidade, dentre outras doengas cronicas (SANTOS, et al, 2013). Diante disso, é
importante manter uma relagéo adequada entre 6mega6/6mega3.

A razao n-6/n-3 na dieta dos individuos que viveram no periodo anterior a
industrializacdo, € estimada em torno de 1:1 a 2:1, devido ao consumo de vegetais e
de alimentos de origem marinha, contendo acidos graxos n-3. Apds a
industrializacdo, houve um aumento dessa proporg¢ao, devido, principalmente ao
consumo de oleos refinados provenientes de oleaginosas com alto teor de acido
graxo n-6 e a diminuicdo da ingestao de frutas e verduras, resultando em dietas com
quantidades inadequadas de acidos graxos n-3. Atualmente, em diversos paises tem
sido determinado que a ingestdo média de acidos graxos seguem, em relacdes n-
6/n-3, valores entre 10:1 a 20:1, ocorrendo registros de até 50:1 (SIMOPOULOS,

2002; 2004). Porém, para individuos saudaveis esse equilibrio da relagéo de acidos



32

graxos n-6/acidos graxos n-3 ainda ndo esta claramente estabelecido. Aléem disso,
0s oOrgaos oficiais ainda ndo apresentam evidéncias cientificas suficientes em
relagdo as recomendagdes para um consumo ideal de tais acidos graxos (n-6/ n-3),
variando de 4-10:1 (GALLES, 2015).

As recomendagdes da World Health Organization / Food and Agriculture
Organization (WHO/FAO, 1995) variam de 5-10:1, corroborando assim, com o0s
resultados encontrados no presente trabalho, no qual foi registrado uma relagéo
Omegab/6mega3 igual a 10:1. Porém, a maioria das recomendagdes para essa
relagdo possuem valores proporcionais, comuns de 4-5:1 (SCIENTIFIC REVIEW
COMMITTEE, 1990; SCHAEFER, 2002; CHARDIGNY, BRETILLON, e SEBEDIO
2001; KRIS-ETHERTON et al, 2000; RECOMMENDATIONS NORDIC NUTRITION,
1996; WHO/FAO, 1995). Nesse sentido, independente dos valores de referéncia que
ainda sado bastante discutidos e controversos o consumo de acidos graxos n-3
precisa ser encorajado de modo a contribuir para uma relagdo n-6/n-3 mais
favoravel. Segundo Simopoulos (2002), a fim de melhorar essa relagdo € preciso
diminuir a ingestdo de acidos graxos émega-6 provenientes de Oleos vegetais e
aumentar a ingestao de alimentos ricos 6mega-3 provenientes do consumo de peixe
de duas a trés vezes por semana ou provenientes de suplementos.

Em se tratando do consumo de acidos graxos saturados, a populagao
avaliada apresentou valores de ingestdao média de 9,52 + 2,26%, estando assim,
dentro dos valores recomendados para uma populagao saudavel, segundo SBME
(2009), que preconiza 10% do VET.

Com relagdo ao consumo de colesterol e acidos graxos trans, a | Diretriz
Brasileira sobre o Consumo de Gorduras e Saude Cardiovascular (2013) recomenda
uma ingestao < 300mg/dia e um consumo de acidos graxos trans que nao ultrapasse
1% do VET. valores superiores podem trazer danos a saude. No presente estudo o
consumo de colesterol e gordura trans encontraram-se acima das recomendacoes,
tendo os jogadores um consumo médio de 637,43 + 136,85 mg e 2,39 £ 1,02%,

respectivamente.
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6 CONCLUSAO

O resultado do presente trabalho evidencia que embora a contribuicdo
percentual dos lipidios da dieta esteja quantitativamente adequada, a distribuicéo
desses entre os diferentes tipos de acidos graxos merece ser revisada, ou seja, o
aspecto qualitativo da ingestédo lipidica. Assim, faz-se necessario a adequagéao
qualitativa da dieta dos jogadores, visto que os mesmos apresentaram ingestdes
superiores as recomendagdes de acidos graxos monoinsaturados, acidos graxos
trans e colesterol; e inferiores de acidos graxos poli-insaturados, resultando numa
relagdo dmega 6 / 6mega 3 desfavoravel a saude/desempenho desses jogadores.

Em paralelo considera-se igualmente importante o desenvolvimento de agdes
de educagao alimentar e nutricional junto a essa populagdo, visando
informar/esclarecer sobre os efeitos prejudiciais de uma alimentagao desequilibrada,
e ainda orientar a escolha de alimentos saudaveis, de composi¢cao nutricional étima
no intuito de corrigir praticas e habitos alimentares erréneos, contribuindo assim,

para a saude e o desenvolvimento fisico dos jogadores.
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APENDICE A - QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO E DE ESTILO DE VIDA

Data da entrevista: [/

Nome: Idade: anos

Cidade de Procedéncia:

Estado Civil?
1 —casado (a) 2- desquitado (a) ou separado judicialmente 3- divorciado (a)
4 — viuvo (a) 5 — solteiro (a)

Profissao:

Tempo de Pratica Esportiva:

Fuma: 1- Sim. 2- Ndo. Se sim, quantos cigarros/ dia ?

Faz uso de algum medicamento continuo:1- Sim. 2- Ndo. Se sim, qual?

Uso de Bebidas Alcodlicas ( ) Sim ( ) Nao
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APENDICE B —- RECORDATORIO 24 HORAS (R24h)

Nome: Idade:
Sexo: Avaliador: Data: [/ [/
RECORDATORIO 24 HORAS
Refeicao Horario Alimentos Quantidade
(Medida Caseira)
Desjejum
Colagéo
Almocgo
Lanche
Jantar
Ceia

Obs:






