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RESUMO

O estudo visou contribuir tanto para meio
cientifico, como para o futebol nacional e
regional através da caracterizacdo nutricional
de atletas  profissionais de  futebol,
possibilitando uma prescricdo dietoterdpica
mais adequada e regionalizada, j& que se
conheceu melhor o habito alimentar e o
padrdo da composicdo corporal desses
jogadores. O objetivo do presente estudo foi
avaliar o perfil antropométrico, o valor
energético total da dieta (VET), a ingestédo de
macronutrientes, micronutrientes e o nivel de
desidratacdo em atletas profissionais de
futebol. A amostra foi composta por 104
futebolistas (22 anos + 3,26 anos),
profissionais de um Clube do Estado do
Ceard. Todas as avaliacdes foram realizadas
durante o periodo competitivo. A composi¢céao
corporal foi determinada através da medida
das dobras cutdneas e os dados nutricionais
obtidos por inquérito alimentar. Em relagao
aos habitos alimentares destes atletas,
verificou-se que 0s mesmos apresentaram
dieta com baixa ingestdo de carboidratos,
hiperprotéica, tendéncia a hiperlipidica, alto
consumo de colesterol, ingestdo inadequada
de fibras e alguns micronutrientes. Assim,
pode-se concluir que existem diferencas
antropométricas entre as posicdes estudadas
e inadequacgbes nutricionais. Os resultados do
presente estudo sugerem que sejam
realizadas intervengBes nutricionais em
futebolistas profissionais, visando melhorar o
desempenho.
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ABSTRACT

Nutritional assessment of professional athletes
in football Eusébio - Ceara

The study aimed to help both the scientific
environment and for the football national and
regional levels through nutritional
characterization of professional football
athletes, allowing a better prescription
dietotherapeutic and regionalized, since it is
the best known food habit and the pattern of
body composition of these players . The
purpose of this study was to evaluate the
anthropometric profile, the value of total energy
diet (VET), the intake of macronutrients,
micronutrients and the level of dehydration in
athletes from professional football. The sample
consisted of 104 football players (22 years +
3.26 years), a club professional state of Ceara.
All evaluations were conducted during the
period competitive. The body composition was
determined by measuring the skin folds and
nutritional data obtained by food investigation.
Regarding the eating habits of these athletes, it
was found that they had diet with low intake of
carbohydrates, high protein a tendency high
lipid on, high consumption of cholesterol,
inadequate intake of some micronutrients and
fiber. Thus, one can conclude that there are
differences  between  positions  studied
anthropometric and nutritional inadequacies.
The results of this study suggest that nutritional
interventions are performed in professional
football players to improve performance.

Key words: Food consumption, Nutritional
assessment , Football players.
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INTRODUCAO de ingestdo de cada macronutriente
(carboidratos, proteinas e lipideos),

O futebol é o esporte mais popular do
mundo. Seu crescimento espantoso em paises
como no Japéo e principalmente nos Estados
Unidos, demonstram o grande poder de
seducdo deste esporte (Aoki 2003; Padro e
colaboradores 2006).

O mundo das ciéncias do esporte
também tem demonstrado crescente interesse
pelo futebol. Pode-se afirmar com seguranca
que o futebol é o esporte coletivo mais
explorado em termos cientificos. Devido a este
fato, diversas publicacdes tém surgido, a fim
de discutir e estabelecer as questbes
relacionadas ao futebol (Aoki 2003).

Entretanto, aqui no Brasil, apesar do
titulo de pais do futebol, infelizmente, muito
pouco tem sido realizado no sentido de
producdo de pesquisas cientificas. Estes
avancos cientifico-tecnoldgicos realizados no
exterior sdo de grande importancia, no
entanto, sua aplicabilidade no futebol brasileiro
muitas vezes é inviavel (Aoki 2003).

A monitorizacdo da composicdo
corporal se faz necesséria para o sucesso de
uma equipe ndo sé durante o jogo, mas por
toda a temporada. Essa avaliacdo é efetuada
através do método de dobras cutaneas e
baseia-se no conceito de que a partir da
aferic@o do tecido adiposo subcutaneo ha uma
divisdo do corpo em massa gorda (MG) total e
massa livre de gordura (MGL) (Balikian 2006,
Santinoni e Soares 2006).

A avaliagdo nutricional € de extrema
importancia para o futebol, pois possui como
variaveis dependentes as funcbes
desempenhadas por cada atleta e 0 mesmo
possui fungbes especificas dentro da equipe:
zagueiro, meio-campista, goleiros, atacantes e
laterais. Dependendo da funcéo de cada atleta
h& uma distancia percorrida caracteristica e
intensidade com que se executam cada
jogada.

Dessa maneira, essas variaveis
contribuem como uma sobrecarga adicional ao
metabolismo de cada atleta, assim,
influenciando na composi¢cdo corporal e na
demanda nutricional (Almeida e Soares 2003,
Fernandes e Francelino 2005, Padro e
colaboradores 2006, Santinoni e Soares
2006).

Sendo assim, o objetivo do presente
estudo foi avaliar o perfil antropométrico, o
valor energético total da dieta (VET) e o habito

micronutriente (célcio, fdsforo, ferro, sodio,
potassio, magnésio, manganés, cobre, zinco,
selénio, iodo, retinol, alfa-tocoferol, tiamina,
riboflavina, niacina, piridoxina, acido fdlico,
acido ascérbico), fibras alimentares e
colesterol de atletas profissionais de futebol,
verificar a composicdo corporal e o nivel de
desidratacao.

MATERIAIS E METODOS

Estudo transversal do tipo analitico
descritivo onde foram avaliados 104 atletas
profissionais brasileiros do futebol cearense
maiores de 18 anos, em periodo competitivo,
porém devido a dindmica do clube conseguiu-
se avaliar antropometricamente 104 jogadores,
colher 69 recordatorios alimentares e avaliar o
nivel de desidratagao de 38 futebolistas.

Todas as avaliacbes foram realizadas
antes dos treinos; foram excluidos da amostra
0s atletas que possuiam idade inferior a 18
anos, os que ndo foram contratados pelo
clube, os que ndo estavam federados pela
Federagdo de Futebol do Ceara e os que
apresentaram doencgas cronicas néao
transmissiveis (diabetes mellitus, obesidade,
hipertensdo) ou que estavam no departamento
médico por mais de quatro dias.

Os jogadores assinaram o termo de
consentimento para participacdo na pesquisa,
que foi aprovada pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade de Fortaleza com o
parecer de numero 025/2005. Todos os
procedimentos de obtencdo e divulgacdo de
informacdes seguiram as normas
estabelecidas pelo Conselho Nacional de
Salde, item de Etica em Pesquisas com
Humanos (CNS, 1996).

Recordatério alimentar 24 horas (RA24h)

Para a obtencdo das variaveis
nutricionais foram avaliados 69 atletas. Para
tal, foi utilizado o recordatério alimentar 24
horas, realizados por pesquisadores que
receberam treinamento prévio baseado no
“Manual do Entrevistador”.

Este foi elaborado especificamente
para este fim, o qual considera apenas os
alimentos ingeridos mais de trés vezes por
semana, caracterizando um héabito,

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, Séo Paulo, v.6, n.36, p.535-542. Nov/Dez. 2012. ISSN 1981-9900.



537

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

W W W

.rbpfex.com.br

independentemente se o atleta estava em dia
de partida ou nao.

O calculo da dieta foi realizado no
Avanutri, versdo 3.0. Para classificacdo da
dieta dos atletas em ingestdo acima (hiper),
normal (normo) ou abaixo (hipo) do
recomendado para cada macronutriente
(carboidratos, lipideos e proteinas) e
colesterol, foram utilizados os valores
recomendados pela American Dietetic
Association (ADA), sendo 60 a 70% de
carboidratos, de 10 a 15% de proteinas e
menos de 30% de lipideos da densidade
energética total da dieta (DET) e consumo
inferior a 300 miligramas de colesterol.

Para a adequacéo dos micronutrientes
e fibras alimentares do habito alimentar dos
jogadores foram utilizados os valores
recomendados pela Dietary Reference Intakes
(DRIs).

Analise do recordatério alimentar 24 horas

O R24h foi analisado no programa
software Avanutri, versdo 3.0, para obtenc¢éo
dos dados de consumo alimentar de energia,
macro e micronutrientes.

Foram utilizadas como referéncias
para adicdo dos alimentos no programa
software Avanutri, versdo 3.0, as tabelas de
Composigdo Quimica do Alimentos (Guilherme
Franco), a Tabela Brasileira de Composicao
de Alimentos - TACO (2004),

Tabela do Departamento de
Agricultura dos Estados Unidos e ainda
informacdes nutricionais obtidas dos rotulos de

alimentos, quando se tratar de marcas
especificas.

Para avaliar o consumo alimentar
foram analisados energia, carboidratos,

proteinas, gordura total, fibras toatis, vitamina
A, Vitamina E, vitamina C, vitamina B1,
vitamina B2, vitamina B3, vitamina B6,
vitamina B9, vitamina B12, sddio, potassio,
célcio, fosforo, ferro, magnésio, manganés,
cobre, zinco, selénio.

Avaliacdo Antropométrica

A composicao corporal foi determinada
através das medidas das dobras cuténeas,
avaliadas com compasso de dobras, da marca
Sanny. O protocolo utilizado foi o de Petroski
(1995) de 4 dobras cutaneas (tricipital (DCT),
subescapular (DCSE), supra-iliaca (DCSI) e

panturrilha medial (DCPM)) para se estimar a
densidade corporal (D= 1,10726863 -
0,00081201(DCSE + DCT + DCSI + DCPM) +
0,00000212(DCSE + DCT + DCSI + DCPM)2
— (0,00031165(Idade)) e para se obter o
percentual de gordura (%G) foi utilizado a
equacao de Siri (%G= (495/D) — 450).

Avaliacéo da desidratagéo

Foi colhido o peso do jogador antes e
apés o treino. A avaliacio do grau da
desidratacdo pela diferenca ponderal obtida
sera feita através de uma classificagcdo de
desidratacdo elaborada pela Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte. Também foi
guestionada a cor da urina durante a primeira
miccao do dia.

Analise de dados obtidos

Os dados foram avaliados segundo a
estatistica descritiva através de média, valor
méaximo (V. Max.), valor minimo (V. Min.),
varidncia da amostra e desvio padrdao da
amostra (DP). Também serdo analisados
segundo a estatistica analitica através de duas
variaveis com as seguintes interpretacdes de
correlacdes: fraca (0 — 0,3), moderada (0,3 —
0,7) e forte (> 0,7).

RESULTADOS

Na tabela 1 estdo apresentados os
resultados referentes aos dados
antropométricos e composicdo corporal. Os
resultados estdo expressos em mediana,
valores méaximos (Vmax) e valores minimos
(Vmin).

A média de idade dos atletas
profissionais foi de 22 +/- 3,26 anos.
Observou-se uma moderada correlacdo ao
analisar-se as variaveis de idade, peso, % de
gordura e % massa magra (idade x peso:
R=0,4855; idade x % de gordura: R=0,563;
idade x % massa magra: R=-0,563) constando
um aumento de peso gordo e diminuicdo do
peso magro com a elevacgéo da idade.

Na tabela 2 estdo expressos o0s
resultados referentes a densidade energética
total da dieta e a percentagem de acordo com
o0 tipo de dieta ingerida para cada
macronutriente e ao consumo de colesterol.

Na tabela 3 estdo apresentados os
resultados  classificados  pelos  valores
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propostos pela ADA. Verificou-se pelo padréo
alimentar que os jogadores apresentavam
baixa ingestdo de carboidratos, elevado
consumo de gorduras, proteinas e colesterol.
Notou-se também uma moderada correlagéo
ao cruzar os dados de idade e consumo de
proteinas (idade x consumo de proteinas:
R=0,5538) evidenciando que o aumento da
idade provocou um maior consumo de
proteinas nas refeicdes.

Ao relacionar os dados de peso,
energia, consumo de carboidratos, consumo
de proteina, consumo de gordura, % de
gordura e % de massa magra (peso x energia:
R=0,2636; peso x consumo de carboidratos:
R=0,3574; peso x consumo de proteinas:
R=0,4686; peso x massa gorda: R=0,8003;
peso x massa magra: R=0,9031; consumo de
gordura x % de gordura: R=0,087) pode-se
observar que os atletas com maior peso
corpéreo, consequentemente com  maior
massa magra e gorda, apresentaram uma
restricdo alimentar no consumo energético e
glicidico, porém uma grande ingestéo proteica.

Dessa maneira, 0 aumento da massa
gorda pode esta relacionado com o0 excesso
de proteina ingerido e esse mesmo sendo
convertido em gordura. Foi analisado também
que o consumo de gordura ndo refletiu na
composicao corporal com relagdo a massa
gorda.

Na tabela 4 estdo apresentados os
resultados referentes a adequacdo de
micronutrientes e fibras alimentares, baseado
nos valores propostos pela DRI. Verificou-se
gue os jogadores apresentavam uma baixa
ingestdo de magnésio, iodo, retinol, alfa-
tocoferol, piridoxina, &cido félico e fibras
alimentares.

Na tabela 5 estdo expressos o0s
resultados referentes & perda ponderal por
desidratacdo e sua respectiva classificacao.
Verificou-se que os futebolistas encontram-se
em desidratacdo devido a perda ponderal
ultrapassar os 2% do peso e a urina possuir
uma coloragéo escura.

Tabela 1 - Dados antropométricos e composi¢do corporal de atletas

profissionais brasileiros de futebol.

Variavel Mediana DP Vmin Vmax
Estatura (m) 1,74 + 0,06 1,62 1,9
Massa Corporal (kg) 70,28 +7,24 53 87,5
% Gordura 12,51 + 3,95 5,72 22,13
Massa Gorda (kg) 8,98 + 3,51 3,54 18,81
Massa Magra (kg) 61,29 +49 48,89 74,08

Dados em média + desvio padrdo. DP: Desvio Padrao; Vmin: Valor Minimo; Vmax:

Valor maximo.

Tabela 2 - Densidade energética total (DET), percentagem de
macronutrientes e colesterol (mg) de atletas profissionais de futebol
Variavel Mediana DP Vmin Vmax
DET (Kcal/ dia) 3680 +1319,24 1445,43 7433,82
% Carboidrato 52,64 +9,31 17,05 71,72
% Proteina 17,72 + 6,65 10,78 54,92
% Lipidio 29,62 + 6,37 12,61 42,55
Colesterol (mg) 550,66 + 303,98 119,9 1463

Dados em média + desvio padrdao. DP: Desvio Padrdo; Vmin: Valor Minimo; Vmax:

Valor maximo.

Tabela 3 - Percentagem de atletas profissionais brasileiros de futebol de

acordo com o tipo de dieta ingerida

Numero de Atletas de

Futebol (n=69) Carboidrato Proteina Lipidio
Hiper 55 34 31
Normo 23 5 27
Hipo 31 11

Valores de referéncia ADA: Carboidrato = 60 — 70%/ Proteina = 15%/ Lipidio <

30%
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Tabela 4 - Percentagem de atletas profissionais brasileiros de futebol de
acordo com o tipo de micronutrientes ingeridos na dieta

Variavel Mediana DP Vmin Vmax
Calcio 67,77 + 64,73 6,1 472,25
Fésforo 301,2 + 149,76 93,96 1063,88
Ferro 201,73 + 87,46 45,75 433,25
Sédio 171,55 + 84,83 17,92 372,28
Potassio 67,63 + 26,63 18,74 149,09
Magnésio 82,78 + 29,57 23,66 146,15
Manganés 267,59 +174,24 42,17 1062,17
Cobre 463,63 +352,84 35,55 1702,22
Zinco 141,05 +67,59 32,45 342,18
Selénio 127,05 +47,41 48,72 239,29
lodo 52,86 + 74,08 3,82 580,46
Retinol 40,71 +42,7 1,5 224,66
Alfa-Tocoferol 12,66 +11,65 1,93 86,4
Tiamina 158,57 +83,81 26,66 416,66
Riboflavina 147,88 +97,59 0 493,07
Niacina 241,79 +157,16 38,18 713,18
Piridoxina 97,01 + 65,71 0 353,84
Acido Félico 24,64 +15,19 3,97 108,57
Cianocobalamina 1519 +3291,9 4,16 25506,66
Acido Ascérbico 583,2  +881,15 0 3347,2
Fibras 96,55 + 45,63 28,89 227,73

Valor de referéncia baseados pela DRI (Dietary Reference Intakes)

Tabela 5 - Perda ponderal, percentagem de perda ponderal e cor da urina

de atletas de futebol brasileiro.

Variavel Mediana DP Vmin Vmax
Perda ponderal 1,43 +0,84 0,1 3,8
% Perda ponderal -2,04 +115 -0,13 - 4,66
Cor da Urina
Numero de Jogadores Avaliados 38
Clara 7
Escura 26
Muito Escura 5

Dados em média + desvio padrdao. DP: Desvio Padrdo; Vmin: Valor Minimo; Vmax:

Valor maximo.

Ao observar a correlacdo de % de
gordura, % de massa magra, idade e % perda
de peso apds os treinos (% de massa magra x
% perda de peso: R=0,345; % de gordura x %
perda de peso: R=-0,345; idade x % perda de
peso: R=-0,578) verificou-se que quanto maior
a massa gorda e maior a idade do atleta mais
desidratacdo havia, ou seja, quanto mais
condicionado o jogador de futebol estiver
melhor o sistema de termoregulagéo funciona.

DISCUSSAO
O perfil antropométrico de jogadores

de futebol profissional pode ser caracterizado
por sua heterogeneidade, esse fato ocorre

devido as diferencas étnicas e raciais dos
atletas (Padro e colaboradores 2006).

Dessa maneira, a composicao corporal
€ de suma importdncia para o melhor
rendimento durante a partida de futebol,
assim, tendo em vista que 0 excesso de
gordura pode diminuir, consideravelmente, a
performance. Baseado na caracteristica
antropométrica dos atletas de futebol a
literatura recomenda como melhor valor de
percentual de gordura a variacdo entre 6 e
12%, para se obter o maximo de
aproveitamento do desempenho fisico do
atleta. Outra metanalise aponta uma variagao
de 5,2 a 16,4% (Padro e colaboradores 2006,
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Rico-Sanz e colaboradores 1998, Silva e
colaboradores 1997).
Estudos demonstram que jogadores

de futebol de diversos locais do mundo
apresentam uma composicdo  corporal
satisfatoria.

Desse modo, pode-se citar o estudo
de Silva e colaboradores (1997) que em sua
metandlise compararam a porcentagem de
gordura entre jogadores brasileiros e
japoneses com os valores médios encontrados
de 11,08% e 11,92%, respectivamente, Rico-
Sanz e colaboradores (1998) encontrou na da
selecdo olimpica de futebol de Porto Rico um
percentual de gordura de 7,6%, enquanto Al-
Jaser e Hasan (2006) encontraram na selecao
do Kuwait um percentual de gordura médio de
12,3% e Schandler e Navarro (2007) observou
em um time paulista uma média de 5,9%. Ou
seja, os atletas de futebol possuem um
percentual de gordura adequado de acordo
com o que é recomendado pela literatura.

De acordo com Shepard (1999), em
sua andlise de mais de 300 trabalhos
cientificos publicados, foi tracado o perfil do
atleta de futebol de uma maneira geral onde
0s atletas possuiam uma variagdo etéria de 24

— 27 anos, apresentavam em média uma
altura de 183 cm, 0 peso oscilava entre 75 a
80 kg e o percentual de gordura em média de
10%.

Os resultados encontrados no
presente estudo estdo em consonancia com
os outros da literatura.

Verificou-se na tabela 2 e 3 o héabito
alimentar dos atletas com relacdo a calorias,
macronutrientes, micronutrientes, fibras
alimentares e colesterol. Dessa maneira,
pode-se questionar: “Qual a alimentagao
equilibrada nutricionalmente que se deve
consumir por dia e quais tipos de nutrientes
devem ser ingeridos para maximizar o0
desempenho e promover saude para o
futebolista?”

Nesse sentido, em relacdo ao Valor
Energético Total da Dieta (VET), no presente
estudo, ndo se observaram diferengas entre os
grupos analisados na tabela 6.

Ao analisar-se a percentagem de
carboidratos, proteinas e lipidios ingerida
pelos atletas, ndo se observou diferengas
entre 0s grupos, e os valores mostram-se
parecidos com 0s encontrados em outras
pesquisas e que estdo relatados na tabela 6.

Tabela 6 - Quadro representativo do consumo energético diario e a distribuicdo dos macronutrientes
de dietas de jogadores de futebol de diferentes paises.

Autor/Ano/Pais Amostra (n)  VET (Kcal)  Carboidrato (%) Proteina (%) Lipidio (%)
- Burke e Read
(1988)/Australia 56 5964 44 37 15
- Van Erp-Baart
(1989)/Holanda 20 4536 46 35 19
- Faber e Benadé
(1991)/Africa do sul 30 3485 41 41 19
- Bangsbo e
colaboradores 7 3341 46 38 16
(1992)/Dinamarca
- R_|co (1992)/Estados 17 . 51 2 .
Unidos
- Rokitzki
(1994)/Alemanha 12 3750 47 37 14
- Giada e colaboradores
(1996)/It4lia 20 3650 56 28 16
- Maughan (1997)/Escdcia 51 2833 50 33 17
- Raastad
(1997)/Escandinavia 28 3400 54 31 14
- Sanz-Rico
(1998b)/Porto-Rico 8 3952 53,2 32,4 141
- Butler (1999)/Inglaterra 14 5378 48,8 31,8 16,2
- Guerra (2000)/Brasil 66 3919 50,4 29,6 19,3

VET: Valor energético total; Kcal: quilocaloria.

* ndo informou o consumo energético dos jogadores no estudo.
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A baixa ingestdo de carboidratos
implica em um menor desempenho durante os
jogos, tendo em vista que 60% da energia
utilizada pelos atletas durante uma partida
advém dessa fonte energética (Aoki 2003,
Bangsbo e Lindquist 1992, Guerra apud
Guerra, Barros e Tirapegui 2004, Guerra,
Soares e Burini 2001, Guerra e colaboradores
2004, Padro e colaboradores 2006).

A diminuicao acentuada de
carboidratos pode acarretar ao futebolista:

- Diminuic&o do glicogénio muscular;

- Menor performance durante o
segundo tempo com aumento no numero de
erros de passes, diminuicdo da distancia
percorrida e aumento de incidéncia de lesdes
no aparelho locomotor;

- Dificuldade na manutencdo da
glicemia através de horménios
glicorreguladores  catabodlicos  (epinefrina,
cortisol, glucagon e hormdnio do crescimento)
durante a atividade fisica;

- Aumento na producdo de A&cidos
graxos livres, ambnia e consequentemente
instalacdo da fadiga central (Aoki 2003,
Balikian 2006, Bangsbo e Lindquist 1992,
Guerra apud Guerra, Barros e Tirapegui 2004,
Guerra, Soares e Burini 2001, Guerra e
colaboradores 2004, Padro e colaboradores
2006).

Em outro extremo verificou-se que a
ingestdo proteica encontrava-se acima dos
15% preconizados e isso acarreta juntamente
com a baixa ingestdo glicidica os seguintes
danos:

- Sobrecarga renal devido ao excesso
de nitrogénio produzido, resultante da
protedlise que é acentuada mais ainda devido
ao fato do baixo consumo de carboidratos que
causa uma deple¢do mais rapida do glicogénio
muscular. Dessa maneira ocorre uma
acentuada gliconeogénese com objetivo de
fornecer energia durante a partida (Aoki 2003,
Guerra apud Guerra, Barros e Tirapegui 2004,
Guerra, Soares e Burini 2001, Guerra e
colaboradores 2004, Padro e colaboradores
2006).

Quanto as gorduras se observou que
0s jogadores de futebol tendem a ter uma
maior ingestdo, porém esse fator ndo refletiu
de maneira negativa no perfil de composicéo
corporal dos atletas. Isso ocorre, pois até 40%
da energia utilizada durante a partida podem
ser advindas pela oxidacao lipidica (Aoki 2003,
Guerra apud Guerra, Barros e Tirapegui 2004,

Guerra, Soares e Burini 2001, Guerra e
colaboradores 2004, Padro e colaboradores
2006).

CONCLUSAO

Os resultados obtidos no presente
estudo sugerem que os atletas de futebol
apresentam uma composicdo corporal
satisfatoria com o encontrado na literatura,
porém necessitam de melhores intervencdes
nutricionais, visto que os resultados aqui
encontrados séo diferentes dos preconizados
para a otimizacdo do desempenho fisico.

Esses resultados reforcam, ainda
mais, a importdncia da intervencdo e
educacdo nutricional esportiva, pois é de
extrema relevancia para os jogadores de
futebol, especialmente quando em periodos de
treinamento intenso, que consomem
gquantidades elevadas de gordura e pequenas
de carboidrato.

Portanto, a dieta deve atender aos
gastos energéticos, fornecer um balanco
adequado de proteinas, lipidios e carboidratos
e atingir as recomendacgdes de
micronutrientes.

Dessa forma, caso a alimentacdo
estivesse nutricionalmente adequada
possivelmente os resultados de composicdo
corpérea seriam melhores e contribuiriam para
0 sucesso da equipe.
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