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RESUMO

A andlise dos héabitos alimentares e
composicao corporal de atletas podem revelar
diferentes  perfis de alimentacdo e
caracteristicas antropométricas. O objetivo
deste estudo foi avaliar a composi¢éo corporal
e 0 consumo alimentar de atletas universitarios
praticantes de diferentes  modalidades
esportivas. Participaram do estudo 58 atletas
distribuidos nas modalidades futebol
masculino (n=23), rugby masculino (n=11),
voleibol feminino (n=9) e jud6é misto (n=15). A
composicdo corporal foi determinada pelo
protocolo de sete dobras cutaneas. O
consumo dietético foi determinado com base
na aplicacdo de trés registros alimentares de
24h. A medidas antropométricas variaram
entres as modalidades: peso (Futebol = 74,69
+ 9,20kg; Ruby = 83,60 + 13,84kg; Volei =
72,90 + 13,95kg e Judd = 62,00 + 27.80kg),
altura (Futebol = 175,70 + 6,10cm; Ruby =
180,00 + 5,00cm; Vélei = 180,00 + 5,95cm e
Juddé = 165,00 + 14,10cm) e percentual de
gordura corporal (Futebol = 13,30 + 5,27%;
Ruby = 18,00 + 5,90%; Vélei = 24,50 + 4,10%
e Judb = 14,10 + 6.10%). O consumo diario de
energia e macronutrientes variou entre o0s
atletas das modalidades investigadas. Apenas
0s jogadores de futebol apresentaram
consumo adequado de macronutrientes. Os
atletas de rugby e judd apresentaram consumo
insuficiente de carboidratos e suficiente de
proteinas e lipideos, enquanto as atletas de
voleibol apresentaram consumo insuficiente
para todos macronutrientes. Em todas as
modalidades  esportivas  foi  observado
consumo adequado de vitamina C. O consumo
de ferro foi insuficiente somente nas mulheres.
Somente os atletas de rugby apresentaram
consumo adequado de calcio. Conclui-se que
a composi¢do corporal e consumo alimentar
variaram de acordo com a modalidade
esportiva e género. Assim, recomenda-se
realizacdo de acdes de educacao alimentar e
nutricional com os atletas visando melhorar os
habitos alimentares.

Palavras-chave: Nutricdo Esportiva.
Exercicio. Ingestdo Alimentar. Atletas.

Wilson César de Abreus
ABSTRACT

Body composition and food consumption of
university athletes practice of different sports
modalities

The analysis of dietary habits and body
composition of athletes can reveal different
food profiles and anthropometric
characteristics. The aim of this study was to
evaluate the body composition and food
consumption of university athletes practicing
different sports. 58 athletes participated in the
study, distributed in the modalities of male
soccer (n = 23), male rugby (n = 11), female
volleyball (n = 9) and mixed judo (n = 15).
Body composition was determined by the
seven-skinfold protocol. Dietary consumption
was determined based on the application of
three 24-hour food records. Anthropometric
measurements varied between modalities:
weight (Football = 74.69 + 9.20kg; Ruby =
83.60 + 13.84kg; Volleyball = 72.90 + 13.95kg
and Judo = 62.00 + 27.80kg), height (Soccer =
175.70 £ 6.10cm; Ruby = 180.00 + 5.00cm;
Volleyball = 180.00 + 5.95cm and Judo =
165.00 + 14.10cm) and body fat percentage
(Soccer = 13.30 + 5.27%; Ruby = 18.00 +
5.90%; Volleyball = 24.50 = 4.10% and Judo =
14.10 + 6.10%). The daily consumption of
energy and macronutrients varied among
athletes in the investigated modalities. Only
soccer players showed adequate consumption
of macronutrients. Rugby and judo athletes
had insufficient consumption of carbohydrates
and sufficient protein and lipids, while
volleyball  athletes  showed insufficient
consumption for all macronutrients. Adequate
consumption of vitamin C was observed in all
sports modalities. lron consumption was
insufficient only in women. Only rugby athletes
had adequate calcium intake. It was concluded
that the body composition and food
consumption varied according to the sport and
gender. Thus, it is recommended to carry out
actions of food and nutrition education with
athletes in order to improve eating habits.

Key words: Sports Nutrition. Exercise. Food
Intake. Athletes.
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INTRODUCAO

Os esportes coletivos podem ser
definidos como esportes realizados em campo
ou quadra cuja intensidade varia entre as
diferentes modalidades e posi¢gbes especificas
no campo ou quadra (Jenner e colaboradores,
2019).

Nestes tipos de esportes os individuos
necessitam da colaboracdo de seus
companheiros em prol da vitéria contra uma
equipe adversaria, caracterizando-se pela
necessidade da elaboragéo de taticas e uso da
capacidade cognitiva ho momento do jogo ou
treinamento  para  desenvolvimento das
mesmas (Figueira e Greco, 2013).

Nos esportes individuais os atletas
participam competindo sozinhos, como no
judd, peteca, ténis, atletismo, natacdo, etc
(Gonzalez, 2004).

A importancia da nutricdo na
performance esportiva ja € bem elucidada na
literatura, entretanto, estudos sugerem a
necessidade de aconselhamento nutricional
para atletas alcancarem o0s objetivos
almejados (Tsoufi e colaboradores, 2017).

Para que o aconselhamento nutricional
seja eficiente é preciso analisar os habitos
alimentares e a composi¢cdo corporal dos
atletas e considerar as caracteristicas de cada
modalidade esportiva.

O futebol é um esporte global que esta
em constante evolugdo, no que diz respeito ao
desempenho fisico e regime de treinamento
desses atletas.

Durante o treino ou competicdo, os
jogadores desempenham diferentes
atividades, como caminhar, correr, driblar,
pular e atingir a bola, além, do contato com os
jogadores adversarios (Collins e
colaboradores, 2020), tais, movimentos
utilizam sistemas aerdbicos e anaerdbicos de
energia com alta demanda de carboidratos
como substrato energético (Keen, 2018).

O rugby é um esporte com atividades
intermitentes de alta intensidade,
desaceleragfes rapidas e contato fisico que
pode acarretar injurias musculares, sendo
assim, a ingestdo alimentar adequada ¢é
essencial para promover a recuperagao entres
partidas, auxilio na adaptacdo adequada no
treinamento e otimizacdo do desempenho
fisico (Black, Black e Baker, 2018).

Assim como no futebol, no rugby os
atletas apresentam alta demanda energética
(Perrella, Noriyuki e Rossi, 2005).
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Assim como nos esportes
supracitados, o voleibol utiliza dos sistemas de
energia aerdbicos e anaerobicos durante o0s
treinamentos ou partidas.

O alto gasto energético de atletas em
periodos de competicdo aumenta a
necessidade da ingestdo adequada de
nutrientes devido ao gasto exacerbado de
glicogénio muscular, podendo resultar em
perda de rendimento e fadiga quando nao
realizado de forma correta (Mielgo-Ayuso e
colaboradores, 2015).

Atletas de artes marciais como
judocas frequentemente necessitam realizar
mudancas na alimenta¢éo visando promover o
ganho ou perda de peso necesséario para se
enquadrar numa determinada categoria de
competicdo (Anyzewska e colaboradores,
2018).

O judb proporciona ao atleta elevado
gasto energético nos treinamentos e
competi¢bes, sendo assim, para que o atleta
nao tenha perda de rendimento, é necessario
gue ele tenha uma alimentacdo e hidratagéo
adequada (Brito e Marins, 2008).

Atletas requerem uma alimentagéo
balanceada e adaptada as suas necessidades
nutricionais para a otimizacdo do desempenho
fisico (Ziegenhagen e colaboradores, 2020),
logo, uma dieta adequada para o atleta
fornece nutrientes para manutencao, reparo e
crescimento tecidual, auxiliando na melhora do
desempenho, recuperacdo da fadiga e
diminuicdo de lesdes (McArdle, Katch e Katch,
2016).

A prescricdo dietética elaborada e
monitorada por um nutricionista esportivo
culmina em um perfil dietético de alta
gualidade para atletas (Tsoufi e colaboradores,
2017).

Entretanto, € de suma importancia
mensurar o consumo alimentar, bem como a
composicdo corporal para estabelecer
estratégias adequadas para cada atleta.

A entrada na comunidade universitaria
representa importante mudanca na vida dos
estudantes.

Este novo ambiente propicia
mudancas nos habitos alimentares que podem
acarretar reducdo da qualidade da dieta e
conseqguentemente comprometer a salde e
rendimento fisico de atletas universitarios
(Régo e colaboradores, 2015; Marques e
colaboradores, 2017).

Assim, € importante conhecer o
consumo alimentar de atletas para estabelecer
acbes de educacdo alimentar e nutricional
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visando a promocédo de saude e melhorar do
rendimento esportivo.

Diante do exposto, o objetivo do
estudo foi avaliar a composig&o corporal e o
consumo alimentar de universitarios
praticantes de diferentes  modalidades
esportivas (futebol, rugby, voleibol e judd) em
uma universidade do Sul de Minas Gerais.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo transversal de
carater descritivo no qual foi avaliado a
composicdo corporal e o consumo alimentar
dos atletas universitarios de Lavras, Minas
Gerais.

Os participantes foram submetidos a
avaliagdo antropométrica e dietética, sendo
previamente informados sobre todos os
procedimentos que seriam realizados durante
a pesquisa. A participagdo dos individuos
ocorreu mediante assinatura do Termo de
Consentimento Livre Esclarecido (TCLE). A
pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica
em Pesquisas com Seres Humanos da
Universidade Federal de Lavras sob protocolo
N°© 30179914.0.0000.5148.

A populagdo estudada foi composta
por 58 individuos, distribuida em quatro
modalidades esportivas: 23 atletas de futebol
masculino, 11 atletas de rugby masculino,
nove atletas de voleibol feminino e 15 atletas
de juddé (masculino e feminino) que
frequentavam os treinos regularmente.

As medidas antropométricas foram
realizadas de acordo com Duarte (2007), e
Charro e colaboradores (2010).

O peso foi medido utlizando uma
balanca digital EKS 8994 Triumph®, com
preciséo de 0,1kg. Para determinar a estatura,
foi utilizado um estadibmetro compacto do tipo
trena, escala em milimetros, marca Sanny®.
Utilizando os valores de peso e altura, foi
calculado o indice de massa corporal (IMC),
sendo os adultos classificados de acordo com
a Organizacdo Mundial de Saude (WHO,
2000) e adolescentes mediante a Organizacao
Mundial de Sadde (WHO, 2007).

A densidade corporal foi determinada
utilizando o protocolo de sete dobras cutaneas
proposto por Jackson e Pollock (1985). As
dobras foram medidas em triplicata, segundo
as técnicas propostas por Lonhan, Roche e
Martorell ~ (1991), utilizando  adipdmetro
cientifico Cescorf® com presséo constante de
10g/mm, e precisdo de 0,2mm.
Posteriormente, o percentual de gordura
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corporal foi calculado utilizando a equacado
proposta por Siri (1961).

Para avaliagdo do consumo dietético
foram utilizados trés registros alimentares de
24h  preenchidos em trés dias néo
consecutivos, sendo dois dias durante a
semana (segunda-feira a sexta-feira) e um dia
de final de semana (sédbado e domingo).

Inicialmente o participante preencheu
um registro alimentar de 24h que foi analisado,
corrigido e devolvido ao mesmo com o objetivo
de orientar o preenchimento adequado dos
demais registros.

Os alimentos e suas respectivas
guantidades foram anotados logo apds as
refeicbes.  Posteriormente, 0s  registros
alimentares foram analisados utilizando o
Software DietPro 5i®.

Neste, os alimentos descritos nos
registros foram convertidos em energia e
nutrientes. A partir dos trés registros
alimentares, foram determinadas as médias do
consumo de energia, macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipideos) e
micronutrientes (vitamina C, ferro e célcio) de
cada atleta.

Para classificacdo da quantidade de
energia e macronutrientes ingeridos, foram
utilizados os pontos de corte propostos pela
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio
e do Esporte (SBME, 2009) que estabelece
valores entre 5-8 g/kg de peso/dia para
carboidratos, 1,2-1,6 g/kg de peso/dia para
proteinas e 1g/kg de peso/dia para lipideos.

Os valores considerados adequados
para micronutrientes foram aqueles superiores
em relagdo a EAR para ferro, vitamina C e
calcio. Esses foram classificados de acordo
com sexo e faixa etéria conforme os valores
propostos pelo Institute of Medicine (2005,
2011).

Os valores preconizados para
ingestdo sdo de 5,9 mg/ferro/dia para homens
de 9-13 anos, 7,7 mg/ferro/dia para homens de
14-18 anos, 6 mg/ferro/dia para homens a
partir dos 19 anos, 5,7 mg/ferro/dia para
mulheres de 9-13 anos, 7,9 mg/ferro/dia para
mulheres de 14-18 anos, 8,1 mg/ferro/dia para
mulheres com 19-50 anos, 39 mg/vitamina
C/dia para homens de 9-13 anos, 63
mg/vitamina C/dia para homens de 14-18
anos, 75 mg/vitamina C/dia para homens a
partir dos 19 anos, 39 mg/vitamina C/dia para
mulheres de 9-13 anos, 56 mg/vitamina C/dia
para mulheres de 14-18 anos, 60 mg/vitamina
C/dia para mulheres com mais de 19 anos,
1110 mg/calcio/dia para homens de 9-18 anos
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e 800 mg/célcio/dia para homens de 19-50 Os resultados das variaveis
anos, 1100 mg/calcio/dia para mulheres de 9- antropométricas sdo apresentados na Tabela
18 anos e 800 mg/calcio/dia para mulheres de 1.
19-50 anos.

Os dados foram tabulados no Software
Microsoft Excel® (2010) e descritos utilizando a
média como medida de tendéncia central

(média) e desvio padrdo como medida de

Os atletas de rugby apresentaram o0s
maiores valores médios de altura e peso. Ao
contrario os atletas de judd apresentaram
menores valores de altura e peso.

Os atletas de futebol apresentaram o

variabilidade. menor percentual médio de gordura corporal e
as atletas do vblei apresentaram o maior
RESULTADOS percentual de gordura.
Tabela 1 - Perfil antropométrico dos atletas universitarios, Lavras-MG.

Variaveis Futebol Rugby Voleibol Judé
ANropométricas  \jadia = DP(x) Média  DP()  Média  DP(x)  Média  DP(x)
Peso (kg) 74,7 9,2 83,6 13,8 72,9 14,0 62,0 27,8
Estatura (m) 175,7 6,1 180,0 50 180,0 6,0 165,0 14,1
IMC (kg/m?) 24,2 2,7 25,5 3,9 25,0 4.4 21,8 6,0
GC (%) 13,3 5,3 18,0 5,9 24,5 4,1 14,1 6,1

Legenda: *IMC - indice de Massa Corporal; GC% — Porcentagem de Gordura Corporal
O consumo diario médio de energia,

macronutrientes e  micronutrientes  sdo

apresentados na Tabela 2.

Tabela 2 - Consumo médio de energia e nutrientes de atletas universitarios, Lavras-MG.

Variaveis Futebol Rugby Voleibol Judd

Dietéticas Média DP(x) Média DP(%) Média DP(x) Média DP(+)
Energia (kcal) 27815 620,3  2593,0 1009,1 1738,4 437,3  2047,3 743,7
CHO (g/Kg) 51 14 4,3 1,9 3,1 0,8 4,8 1,6
CHO (%) 52,7 4,7 53,9 5,8 52,3 8,5 53,9 4,5
PTN (g/Kg) 1,6 0,4 1,2 0,7 0,9 0,2 1,3 0,4
PTN (%) 16,4 2,6 15,4 2,7 17,3 57 14,7 2,2
LIP (g/Kg) 1,3 0,5 1,0 0,6 0,8 0,2 1,2 0.4
LIP (%) 30,9 4,9 30,2 6,7 29,8 3,6 31,3 3,8
Ferro (mg) 19,2 6,1 45,6 48,2 10,9 31 12,9 251,3
Célcio (mg) 733,8 427,9  860,3 434,0 507,7 324,2 529,8 7,5
VIT C (mg) 187,6 85,2 138,1 135,5 106,8 80,4 81,8 1014

Legenda: Carboidrato = CHO; Proteina = PTN; Lipidios = LIP, Vitamina C = VIT C

Dentre o0s esportes, os atletas de
futebol foram os que apresentaram maior
consumo de energia e macronutrientes
(g/kg/d). Em relagdo ao consumo médio de
carboidratos (g/kg/d), somente os atletas de
futebol consumiram dentro das
recomendagfes, visto que todas as outras
modalidades tinham consumo médio abaixo do
valor minimo de referéncia para esse
nutriente.

Em relacdo a ingestdo proteica e de
lipideos (g/kg/d), somente as atletas de
voleibol ndo consumiram  quantidades
suficientes para estes macronutrientes.

Em todas as modalidades esportivas a
ingestdo média de ferro e vitamina C foram
superiores aos valores da EAR.

Quanto ao célcio, somente o consumo
médio dos jogadores de rugby estavam acima
do valor de EAR.
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DISCUSSAO

Atualmente existem diversos estudos
realizados com atletas universitarios na
literatura, entretanto, poucos foram realizados
com o objetivo de avaliar a composi¢édo
corporal e o consumo alimentar e de atletas
universitarios de esportes do ambito coletivo e
individual em um dnico trabalho.

No presente estudo foi observado que
as caracteristicas antropométricas dos atletas
variaram de acordo com a modalidade.

Os atletas de rugby apresentaram
valores elevados para 0 peso corporal e 0
IMC. As atletas do vdlei apresentaram elevada
estatura e o maior percentual de gordura, isso
se deve a presenca de apenas atletas do
género feminino que naturalmente possuem
maior percentual de gordura que homens,
conforme  demostrado por Campa e
colaboradores (2019).

Os atletas da equipe de judd
apresentaram o menor peso e altura. Entre os
atletas desta equipe foram observadas as
maiores variacoes nas medidas
antropométricas. Isso € devido a presenca de
atletas de ambos os géneros e de diversas
categorias de peso. E importante ressaltar que
a composicdo corporal tem impacto no
desempenho fisico e precisa ser monitorada
constantemente (Jones e colaboradores,
2016).

Ja com relagéo a avaliacdo dietética, o
consumo médio de energia e macronutrientes
(g/kg/d) foram adequados apenas para 0s
atletas do futebol. O consumo adequado de
nutrientes, em especial o de carboidratos é
essencial para repor os estoques de glicogénio
muscular nas 48-72 horas do periodo entre
jogos, deste modo, durante este periodo,
recomenda-se que o0s jogadores consumam
quantidades necessérias de carboidratos para
promover a disponibilidade de glicogénio
(Collins e colaboradores, 2020).

A fadiga devido a deplecao de
glicogénio é muito comum no futebol e pode
ocorrer precocemente devido a alta
intensidade dos jogos, nos quais os atletas
realizam diversos sprints, chutes, saltos e
movimentos que utilizam do sistema aerdbico
e anaerbbico (Bangsbo, Mohr e Krustrup,
2006).

De acordo com a Unido Europeia de
Associacdes de Futebol (UEFA), conforme o
consenso emitido por Collins e colaboradores
(2020) a recomendacdo de carboidrato para
atletas do sexo masculino em treinamento pré-
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temporada deve estar entre 4-8 g/kg de
peso/dia, ja para o treinamento durante a
temporada pode variar de 3-8 g/kg de peso/dia
a 6-8 g/kg de peso/dia. O valor médio
consumido pelos atletas do presente estudo se
enquadra na recomendacdo da Sociedade
Brasileira de Medicina do Exercicio e do
Esporte (2009) a da UEFA (2020) (Collins e
colaboradores, 2020).

A proteina também exerce funcao
importante na saude do atleta, permitindo a
reparacdo, sintese proteica e prevenindo
lesbes, pois também auxilia na estrutura de
tendbes e ossos (Jager e colaboradores,
2017).

Diante da adequacdo do valor médio
de todos os macronutrientes desses atletas, é
possivel inferir que o consumo dos mesmos
permite a execucdo das atividades de
treinamento e jogos de modo a manter a
gualidade fisica, acelerar a recuperacao,
minimizar a fadiga, evitar lesbes e doencas
(Collins e colaboradores, 2020).

Os atletas de rugby e o judb
apresentaram consumo insuficiente de
carboidratos. No que tange aos atletas de
rugby o valor médio de carboidratos estava
abaixo do minimo recomendado (5 g/kg de
peso/dia). Outros estudos realizados com
atletas de rugby também mostraram baixo
consumo de carboidratos (<5g/kg/d) (Candido
e colaboradores, 2017; Jenner e
colaboradores 2018; Duarte, Streit e Alves,
2018). Black, Black e Baker (2018) relataram
que o consumo insuficiente de carboidratos
pode fazer com que muitos atletas de rugby
percam peso durante o periodo de competicao
e tenham seu desempenho afetado.

J& em relacdo aos atletas de judd o
consumo médio de carboidratos foi de 4,8
g/Kg/d, desta forma os achados de Hokama,
Rodrigues e Sanches (2019) destacam o
consumo energético inferior as necessidades
nutricionais nesses atletas, o que de fato o
estudo de Rodrigues e colaboradores (2017),
assim como, o de Mognol e Paixdo (2017)
também encontraram consumo médio de
carboidratos abaixo do recomendando, 2,81
gkg/d e entre 37,7% e 44,6%,
respectivamente.

Em contrapartida, as atletas de vélei
apresentaram consumo inadequado de todos
0S macronutrientes, sendo, todos os valores
abaixo do valor minimo de referéncia. Frente
ao exposto, pode-se considerar que
possivelmente as atletas dessa modalidade
estdo mais expostas aos maleficios do
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consumo insuficiente de nutrientes quando
comparadas aos atletas das demais
modalidades, visto que ndo atendem as
necessidades de ingestdo de nenhum
macronutriente.

Além de discutir o papel dos
macronutrientes no esporte, é imprescindivel
destacar a importancia dos micronutrientes.
Uma ingestdo adequada de vitaminas e
minerais € um requisito primordial para a
saude e desempenho de atletas (Carlsohn e
colacoradores, 2020), entretanto, muitos
atletas preocupam-se somente com a ingestao
dos macronutrientes, ndo dando a devida
importancia a ingestdo de vitaminas e
minerais. A vitamina C, ferro e calcio tém suas
funcdes ergogénicas relatadas na literatura e
foram os micronutrientes analisados.

A vitamina C atua como agente
antioxidante eliminando os radicais livres e
impedindo o dano celular, além de atuar na
sintese de colageno, norepinefrina e diversos
processos metabolicos (Cozzolino, 2016).

O exercicio fisico promove a formacao
de radicais livres que podem acarretar danos
musculares, fadiga e diminuicdo do
desempenho devido ao estresse oxidativo
gerado (Higgins, Izadi e Kaviani, 2020).

No presente estudo, foi observado
consumo adequado de vitamina C em todos 0s
esportes avaliados.

O ferro atua como componente da
hemoglobina, sendo essencial no transporte
de oxigénio e producéo de energia (Cozzolino,
2016). Dessa forma sua deficiéncia esta
associada a reducdo da capacidade de
realizar trabalho e perda de desempenho fisico
(Carlsohn e colaboradores, 2020).

Além disso, individuos do sexo
feminino estdo propensas a perdas mensais
devido a menstruagcdo, o que de fato se tem
uma relagdo direta e muito importante com a
ingestédo adequada de ferro.

No presente estudo, as atletas de vélei
e as judocas estavam expostas ao consumo
insuficiente de ferro, enquanto os homens
apresentaram consumo adequado deste
nutriente.

No que diz respeito a adequacdo de
célcio, este foi adequado somente para os
atletas de rugby, o que de fato, os resultados
no estudo de Candido e colaboradores (2017),
corroboram com o presente estudo, onde
também foi encontrado uma ingestdo média
adequada para vitamina C, ferro e célcio para
atletas de rugby.

www.rbpfex.com.br

Mediante exposto, € possivel inferir
gue os atletas das demais modalidades estédo
mais propicios a desenvolverem deficiéncia de
calcio.

Todavia, a salude 6ssea é um requisito
basico que deve ser levada em consideracao
por atletas, particularmente aqueles que
apresentam maior risco de diminuicdo da
densidade mineral dssea (Sale e Elliott-Sale,
2019).

E importante que os atletas
considerem as implica¢des de sua modalidade
esportiva em sua salde 6ssea a longo prazo
(por exemplo, risco de osteopenia e
osteoporose) e a curto prazo (risco de
desenvolverem lesdes), deste modo, algumas
modifica¢ces no estilo de vida podem trazer
efeitos benéficos para a saude éssea (Sale e
Elliott-Sale, 2019), dentre estes, o consumo
adequado de célcio, um mineral essencial para
a regulagdo da manutencgéo do tecido 0sseo,
contracdo muscular e cardiaca e condugao
dos impulsos nervosos (Collins e
colaboradores, 2020).

Além disso, toda reserva de célcio do
organismo estd armazenada no esqueleto, e
caso a ingestdo de calcio seja inadequada
este estoque é mobilizado ocasionando a
desmineralizacdo 6Ossea mediante acdo do
paratorménio (Collins e colaboradores, 2020).

Mediante o exposto, o planejamento
alimentar ideal é aquele que promove a
saciedade e esteja em comum acordo com as
necessidades energéticas em cada fase da
vida, protegendo-se contra a exposicdo de
uma alimentacdo desequilibrada e que quando
ndo monitorada pode acarretar danos para o
estado nutricional de um individuo (Faria e
Souza, 2017).

Sendo assim, fica claro que o
processo de educagdo nutricional €
imprescindivel para aproximar o nutricionista
do atleta, para que dessa forma, possa ajuda-
lo a corrigir as deficiéncias nutricionais e
fornecer informacdes sobre a importancia dos
nutrientes na modalidade praticada.

E essencial que o nutricionista
conheca as demandas energéticas e o0s
processos metabdlicos exigidos em cada tipo
de modalidade, para que assim, conheca as
estratégias necessarias para que o atleta
mantenha seu desempenho e salde.

A relagéo treinador/nutricionista
também deve sempre ocorrer de modo que
permita a troca de informacfes e opinies
profissionais, visando evitar a realizacdo de
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praticas infundadas que afetem a salde do
atleta.

CONCLUSAO

Frente aos resultados obtidos, conclui-
se que a composi¢do corporal e consumo
alimentar varia de acordo com a modalidade
esportiva e género.

Somente o0s atletas de futebol
possuiam consumo médio adequado para
todos os macronutrientes analisados.

Os atletas de rughy e judd
apresentaram consumo insuficiente de
carboidratos e suficiente de proteinas e
lipideos, enquanto as atletas de voleibol
apresentaram consumo insuficiente para todos
0s macronutrientes.

Todas as modalidades esportivas
consumiam quantidades satisfatérias de
vitamina C e ferro, sendo que somente o rugby
apresentou consumo adequado de célcio.

Mediante o apresentado, fica evidente
a importancia da realizacdo do processo de
educacgéo nutricional com os atletas, sendo o
nutricionista responsavel pelo esclarecimento
de duavidas e prescricdo dietética, visando
melhorar o consumo alimentar do atleta, de
modo a evitar deficiéncias e contribuir na
melhora do desempenho e salde dele.
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