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2.1 - NATACAO

Quando nos remetemos a uma prova de Natacdo Pspoilea (NPD) n&o
podemos enaltecer algumas das partes que a comgrdedetrimento de outras. Ou
seja, a prova de NPD engloba a partida, o nadeieagem (Hay, 1988) e para alguns
autores, a chegada (Maglischo, 2003). O momentwade propriamente dito, engloba
o periodo de tempo desde que o nadador alcangaedisie apos o deslize da partida
ou viragens, até a fase a aproximacao da viragechegada.

As técnicas de nado que se consideram como asdsahé nado tradicionais da
NPD séo a técnica de Crol, a técnica de Costagcraca de Brucos e a técnica de
Mariposa.

De forma a obter uma classificacdo das técnicagaim existentes foram
diferenciadas as categorias de posicédo corporalcdedo com o decubito em que se
encontra o nadador no momento de nado (ventralocgal), as accées dos membros
superiores (MS) e membros inferiores (MI) serenfizadas com, os dois MS e com 0s
dois Ml de forma simultanea ou alternada (simuk&neu alternadas), o tipo de
producao de forga propulsiva pelos MS e pelos Mlseja, se a producdo de forca se
mantém ao longo de todo o ciclo gestual, ou sedet@rminado momento do ciclo, se
verifica uma fase passiva sem aplicacdo da reféoida (continuas ou descontinuas).
Sendo assim, podemos dizer que as técnicas dee@oktas podem ser consideradas
alternadas e continuas e a Mariposa e Brucos sinaals e descontinuas. Todas elas sao

ventrais, a excepcao de Costas que é praticado posigio dorsal (Maglischo, 2003).

2.2 -1DO

Monteiro (1996), refere que o judo € uma modakdde extrema complexidade.
Dificilmente mensuravel, a precisédo e o rigor &ativos.
O judo pode ser realizado em pé, atraves da exeds;cnicas de projeccao, e

no solo, através de imobilizagbes, luxacdes e regitamentos. O combate realiza-se
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numa area de 10x10 metros e tem uma duracdo md&enta minutos Uteis para o
escaldo de juniores e seniores, para ambos 0s. sexos

A estrutura complexa do combate implica o domin® \drias técnicas,
realizadas em condi¢cdes que variam frequenteméependendo da situacédo e de cada
adversario (Majean et al, 1987).

Durante um combate de judo, sdo aplicadas variad@Ses individuais, nas
quais os adversarios tentam impor-se mutuamentte Deodo, podemos afirmar que o
judo € uma modalidade de “situacdo”, isto €, o cmldepende da oposi¢cdo do
adversario e do esforco desenvolvido, relacionado & estratégia utilizada (Monteiro,
1996).

O tipo de solicitacdo enérgica e fisica do comlukeendem sempre da sua
duracdo, das caracteristicas do adversario e deloatl No mesmo dia, os judocas

podem realizar seis a oito combates (Monteiro, 1996

2.3 - ALIMENTACAO NO DESPORTO

A nutricdo e a actividade fisica séo indissocidwkiprimeira condi¢do é que se
deve exigir uma alimentacdo saudavel e s6 deposréleser encarada como factor de
aumento na prestacao desportiva (Barata, 1997).

Cada vez mais e na ultima década, verificou-se r@scomento em relacdo ao
interesse na nutricdo desportiva, quer ao nivelatletas e treinadores, principalmente
sobre o impacto que esta tem na performance.

Segundo American College (2000), uma 6ptima nuirigéelhora a actividade
fisica, a performance e a recuperacdo do exercicio.

Horta (1996), também refere que a alimentacdo itonstm dos multiplos
pilares do desporto de alta competicdo actual, ceslevitorias se discutem por
centésimos de segundos.

Em geral, a dieta de uma pessoa fisicamente ad#iva ser rica em hidratos de
carbono complexos, rica em proteinas de alto vlioldgico, adequada em &acidos
gordos essenciais e suficiente em vitaminas, nigjedgua e fibras (Fernandez et al.,
2002).

Sabe-se que 55% a 60% da energia deve provir desdgs, sobretudo dos
complexos, 25% a 30% das gorduras e 15 % das mpasteilos desportistas os glucidos



REVISAO DA LITERATURA

podem ir normalmente até 65% e nos dias que pretegea competicdo, ou um
esfor¢co mais intenso, podem chegar a mais de 70talacalérico (Barata, 1997).

2.4 - NECESSIDADESENERGETICAS

Os mecanismos fisiolégicos e comportamentais daveegquilibrar-se entre a
ingestdo de energia e os gasto energético. O ddbaqucontinuo, entre ingestao e
gasto de energia, podera resultar em mudancasmaosaao corporal, podendo afectar
a saude e o desempenho de um individuo (Biesék28Gb).

Segundo American College (2000), a escassa ingeltdenergia resulta na
perda de massa muscular, leva a disfuncbes meisstrdificuldade em ganhar
densidade 6ssea, aumento do risco de fadiga, lesdi@ncas.

Relativamente aos adolescentes, tanto o CommitteS&pmrts Medicine and
fitness (2000), como o estudo de Thompson (19983laem que o balanco energético
deve ser uma constante preocupacao. Pois os agltlessédo frequentemente afectados
por variagcdes no balanco energético, o qual, seaseiver por um longo periodo, pode
causar sérios efeitos na saude.

A Food and Nutrition Board (1989), considera que rasomendacdes da
ingestdo de energia depende a idade do individinraa peso e classificagcdo da
actividade fisica em sedentario, moderadamentecaeictivo e muito activo.

A tabela 1 mostra as Recomendacdes dos Aporteétidet (RDAS) referentes

aos consumos de energia e proteinas para adokescent

Tabela 1: RDAs de energia e proteinas para adaoliesce

Gender Age (y1) Energy Intake Protein Intake
(Kcal/Kg/d) (Kcal/Kg/d)
Males 11-14 55 1.0
15-18 45 0.9
Females 11-14 47 1.0
15-18 40 0.8

Recomendacfes dos Aportes Dietéticos (RDAS) refieseao consumo de energia e proteinas para
adolescentes (Food and Nutrition Board, CommisgionLife Sciences, National Research Council,
1989).
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Como se pode observar na tabela 1, as recomend#iédies indicam que, para
os adolescentes masculinos com idades compreerahtt@sos 11-14 anos deve ser de
55Kcal/Kg, com idades compreendidas entre os 1&b8 deve ser de 45Kcal/Kg. Para
0os adolescentes femininos, as recomendacdes indigam para as idades
compreendidas entre os 11-14 anos deve ser de URg.caom idades compreendidas
entre os 15-18 anos deve ser de 40Kcal/Kg (Food\amation Board, 1989).

Petrie et al (2004), também refere a importance lidratos de carbono como
um substrato de alta intensidade de formacdo, recdamdo para os jovens atletas o

consumo de pelo menos 50% da ingestao diariadetahergia.

2.5 - MACRONUTRIENTES

2.5.1 -Hidratos de Carbono

Segundo Horta (1996), os glucidos sdo muito impbetana dieta do atleta pois

devem representar mais de 60% da ingestdo caldaicsua alimentacdo. Portanto, a
primeira preocupagdo em termos alimentares dosodesps, deve ser assegurar um
completo preenchimento dos depdsitos de glicogénaque apenas se consegue com a
ingestao de glucidos (Barata, 1997). E para queserdpenho seja sempre maximizado
€ necessario adequado consumo de hidratos de oadmes, durante e depois dos
treinos e competicdes (Biesek et al, 2005)

Os hidratos de carbono sdo importantes para masteriveis de glicose no
sangue durante o exercicio e para repor o glicoganiscular. As recomendacdes para
os atletas variam entre 6 a 10 g/Kg do peso corporalia, esta quantidade depende do
total energético gasto pelos atletas, tipo de desporaticado, sexo e condigdes
climatéricas (American College, 2000).

Segundo American College (2000), se a energia ithgdor de 4000 a 5000
Kcal por dia, 50% sé&o hidratos de carbono, senderitios cerca de 500 a 600g dos
mesmos (aproximadamente 7 a 8 g/Kg para um atte?® &Kg), o que é suficiente para
manter o armazenamento de glicogénio muscularipor d

Também Banza (2003/2004), sugere uma quantidad® de7 g/Kg/d para
necessidades de treino gerais e de 7 a 10 g/kgal mexcessidades aumentadas de

resisténcia e performance dos atletas.
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Relativamente aos jovens atletas e segundo OrtE@@R), ADA (1996), as
mesmas recomendacdes citadas anteriormente, apdegpare estes atletas. Horta
(1996), sugere que os hidratos de carbono devepiiesentar entre 55% a 60% do total
de calorias ingeridas.

A Petrie et al (2004), também refere a importados hidratos de carbono como
um substrato de alta intensidade de formacao, recdamdo para os jovens atletas o

consumo de pelo menos 50% da ingestao diariadetahergia.

2.5.2 -Proteinas

Ao longo dos anos tem-se debatido a quantidadeadeipas que um atleta deve
consumir (Biesek et al, 2005).

Por um lado assiste-se ao hiperconsumo de prot@ielas desportistas que
pretendem aumentar as suas massas musculares. uBor lado, médicos e
nutricionistas mantém uma posi¢cdo académica condenastas préaticas por serem
desnecessarias e mesmo prejudiciais (Barata, 1997).

Segundo Biesek et al (2005), apesar da proteintilman com percentagem
menor de energia (5-15%) no exercicio fisico prg&wlo, a sua importancia como
nutriente essencial é fundamental em todas as tiesedda, e em diferentes estados
fisiol6gicos, considerando nesse caso 0 exerdisicof

A dose diaria minima de proteinas recomendada yarandividuo adulto, de
forma a assegurar o funcionamento do organisme,ata de 0,9 gramas/quilograma
de peso corporal (Horta, 1996). No entanto as s@&a$es em proteinas sao
ligeiramente aumentadas nas pessoas mais activasconendacdo para atletas de
endurance é de 1,2 a 1,4 g/Kg do peso corporadigrpara atletas de forca estas
devem ser superiores a 1,6 a 1,7 g/Kg do peso i@rpor dia. Estes valores proteicos
podem ser ingeridos de forma isolada, sem o uspadisquer suplementos proteicos ou
hidratos de carbono, caso o consumo de energiaaseguado para manter o peso
corporal (American College, 2000).

No que respeita aos adolescentes, Thompson (11@9& que a necessidade de
consumir proteinas € maior do que nos adultos &&ten

Ortega (1992), sugere que a ingestdo proteica dokestentes que praticam
desporto deve ser entre 1,2 a 2 g/Kg/d. Este \ddwe ser suficiente para os atletas
adolescentes, se representar cerca de 12 a 15&tatialé energia consumida (Ortega

1992, ADA 1996). Valores estes que se confirmam oague é referido por Petrie et al
8
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(2004), em que um atleta com 18 anos (peso: 67)2 ¢ige ingere cerca de 3804
Kcal/d, 12 a 15% dessa energia sdo proteinas, eqeale a consumir cerca de 1,7 a
2,1 g/kg/d.

2.5.3 -Lipidos

De acordo com American College (2000), o consumdipidos ndo deve ser
excluido da nutricdo, visto que, que nao existeefieins na perfomance se caso se
verifique aportes inferiores a 15% de energia prerdge deste nutriente. Os lipidos sé&o
importantes nas dietas dos atletas pois fornecengian vitaminas lipossollveis, acidos
gordos essenciais.

Horta (1996), refere que a ingestao lipidica naeede ser superior a 30% do
total de calorias ingeridas diariamente. E que domaadas gorduras deverdo ser
constituidas por &cidos gordos monoinsaturadosotinsaturados e s6 um tergco por
acidos gordos saturados.

Segundo Barata (1997), um terco deve ser de goshitaada, outro terco de
gordura monoinsaturada e outro terco de gordulagaturada, que constitui a maioria
das gorduras vegetais.

Para os jovens atletas, recomenda-se uma ingestBpidbs inferior a 30% do
total de calorias ingeridas diariamente (Horta,8)9@ que vai de em conta com o que
Ortega (1992) e ADA (1996) referem que ndo € recafado que os Jovens atletas
consumam lipidos numa percentagem acima dos 30%tdbcal6rico, e os acidos
gordos saturados devem contribuir com menos de #6%se valor. Também na
Nutrition (volume 20, 2004), recomendam, para oM atletas, a ingestao de 25% a
30% de lipidos no total de calorias ingeridas e gseacidos gordos ndo devem

ultrapassar os 10%.

2.6 - MICRONUTRIENTES

Segundo American College (2000), os micronutriedesempenham um papel
importante na producdo de energia, na sinteserdadiebina, na manutencao da saude
0ssea, na adequada funcdo imunoldgica, bem corpooteccdo dos danos oxidativos
dos tecidos do corpo. Também ajudam a construeparar tecido muscular para o

“exercicio seguinte”.
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Os requisitos diarios em micronutrientes individudependem de um numero
de factores, incluindo a idade, o sexo, a alturaivel de actividade e o metabolismo
individual (Horta, 1996).

O fornecimento dos micronutrientes pode ser ademyazelo planeamento
dietético e pela ingestdo de uma alimentacdo bgaila (Biesek et al, 2005). Em
gualquer caso, a ingestdo indiscriminada de compoEtos em minerais nunca
produzira um aumento do rendimento desportivo, sgmtando, ao contrario, efeitos
negativos relacionados fundamentalmente ao deflaguiklectrolitico que produzem
(Fernandez et al, 2002).

2.6.1 -Vitaminas

Podemos dividir as vitaminas em dois grandes grupas vitaminas
hidrossoltveis (complexo B e vitamina C) e as vitas lipossoluveis ( A, D, E e K).
As vitaminas hidrossollveis sdo sollveis na ags@oeexcretadas na urina quando em
excesso. As vitaminas lipossolluveis sdo armazenauméecido adiposo do organismo e
nao sao soluveis na agua (Horta, 1996).

American College (2000), refere que:

- As vitaminas do complexo B tém duas fungdes thraente relacionadas com
o exercicio. Tiamina (B1), riboflavina (B2), B6,acina, acido pantoténico, biotina e
estdo envolvidas na producdo de energia duranteexcieio, enquanto que o acido
folico e a vitamina B12 sdo necessérias para augémdde globulos vermelhos, na
sintese proteica e na reparacdo e manutencgaoaitbeste

- Os nutrientes antioxidantes, como vitaminas A, € e selénio desempenham
um papel importante na proteccdo da membrana ceupartir de danos oxidativos.
Pois no exercicio pode aumentar o consumo de deigégor 10 a 15 vezes mais,
elevando o grau oxidativo sobre os masculos e ®othilas.

- A vitamina D é também necessaria para a adecalastacdo de calcio, para a
regulacdo dos niveis de calcio e de promocéo dieszsea.

Horta (1996), refere que as vitaminas do comples@d®muito importantes para
0 atleta pois participam no metabolismo dos gltgido organismo. Os seus requisitos
diarios séo directamente proporcionais a quantidedgicidos na alimentacgéo.

Relativamente as quantidades ingeridas diariameluea (1996) indica que os

atletas necessitam de uma maior quantidade di&iaitdminas do complexo B,

10
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vitamina A, vitamina E e vitamina C do que um indixo sedentério. No entanto uma
dieta rica e diversificada satisfaz estas necessglacrescidas do atleta.

Segundo a investigacdo sobre a ingestao alimentgwvéns atletas, a maioria
consome uma quantidade de vitaminas que atingehegacperto de alcancar as
necessidades diarias (Petrie et al, 2004).

No que respeita aos requisitos diarios para omnpatletas, s recomendacoes
diarias estimadas pelo Institute of Medicine nad-and Nutrition Board (1997,1998,
2000, 2001) sédo usadas como padrao para se poddexjuar as necessidades (anexo
4).

2.6.2 —Sais Minerais

Os minerais sao micronutrientes indispensaveisrganésmo, pois actuam na
regulacdo do metabolismo corporal, incluindo preeeshave no aproveitamento de
energia e no rendimento fisico (Biesek et al, 2005)

Os minerais que tém um papel mais importante nerdedvimento da
actividade fisica sdo o calcio, sédio, potassiorozlmagnésio, fosforo, enxofre, iodo,
ferro, zinco e selénio (Fernandez et al, 2002).

A gquantidade de cada um dos minerais no nosso isrgandepende do aporte
alimentar e das perdas pelo suor, urina e fezesiedessidades do atleta em minerais
sdo, em alguns casos, superiores as de um indigsatientario (Horta, 1996).

Em contraste com os macronutrientes, consumidograndes quantidades, os
micronutrientes como o zinco, selénio, ferro, cakcimagnésio, entre outros, devem ser
ingeridos em pequenas quantidades, na ordem degracnas e miligramas por dia
(Biesek et al, 2005).

American College (2000), salienta que o calcisgeeialmente importante para
a construcdo e reparacdo do tecido 6sseo, a ingémfetica inadequada aumenta o
risco da baixa densidade mineral dssea, podendmqap fracturas. Atletas do sexo
feminino apresentam maior risco se energia consunfid baixa e também pela
disfuncdo menstrual estar presente. Salienta tanthémo ferro é necessario para a
formacdo de hemoglobina e mioglobina, que ligangénxio no organismo, e para a
formacao das enzimas envolvidas na producdo dgianérdiminuicdo de ferro € uma
das mais prevalentes deficiéncias nutricionais rvbs@s em atletas, especialmente do

sexo feminino. O impacto da diminuicdo de ferroatibe o desempenho fisico é

11
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limitado, mas se progride para a anemia ferropfivamoglobina-baixo nivel), o
desempenho pode ser afectado negativamente.

De acordo com Horta (1996) os jovens desportigtasinecessidades energéticas
especificas, pois estdo em plena fase de cresanf@stjovens desportistas necessitam
de um bom aporte vitaminico e em sais mineraigcfralmente de ferro e célcio, que,
contudo, pode ser fornecido por uma alimentacg&oaidiversificada. Por isso, 0 aporte
suplementar ndo é necessario.

Segundo Petrie et al (2004), na dieta dos adolessgzemferro e o calcio sdo dois
minerais frequentemente identificados como sen(ioieletes, podendo afectar a saude
e o desempenho fisico, especialmente em atletasexio feminino devido as suas
perdas menstruais. A baixa ingestdo de ferro p@de necessariamente resultar em
anemia, mas a baixa ingestdo cronica de ferro pogeejudicar
metabolismo muscular (Beard, 2001) e a funcao twgniGrantham-McGregor & Ani,
2001).

A ingestao de calcio durante o periodo da infanaiadei adulta serd uma chave
para alcancar um 6ptimo pico de massa Ossea (Retaé 2004). No entanto, uma
ingestdo muito baixa de calcio é prejudicial pardesenvolvimento dos ossos e da
saude em geral (Lanou, Berkow, & Barnard, 2005).

No que respeita aos requisitos diarios para omnpedietas, as recomendacdes
diarias estimadas pelo Institute of Medicine nad~and Nutrition Board (1997,1998,
2000,2001)) sao usadas como padrao para se podeemuar as necessidades (anexo
4).

2.7 - HDRATACAO

A agua representa cerca de 70% do peso corporal uen énutriente de
fundamental importancia para a sobrevivéncia (Biesal, 2005).

A actividade desportiva pode levar a uma diminuigée reservas de agua do
nosso corpo, devido as perdas deste liquido pelo esipelas vias respiratérias. E o
rendimento competitivo diminui a medida que seivstalando um défice de hidratacao
Nno Nosso organismo (Horta, 1996).

Quanto maior for o grau de desidratacdo duranteesciio, maior sera o
impacto dos seus efeitos no sistema fisioldgica eleésempenho do atleta. Por isso

12
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antes, durante e apds o exercicio é preciso congantidade adequada de liquidos
para evitar a desidratacao (Biesek et al, 2005).

As necessidades de agua estao intimamente relda®mam o aporte caldrico
da dieta, e também com factores ambientais (Feezagidal, 2002). A perfomance do
exercicio pode estar comprometida por um deficittdea no corpo, particularmente
guando este é desempenhado em climas quentes,(He®8)). Por isso, os atletas tém
de prestar bastante atencdo nos seus habitos mggarem liquidos suficientes e
estarem bem hidratados antes e durante os trecwagetices (Biesek et al, 2005).

Segundo Amarican College (2000), duas horas ehtéss antes do exercicio 0s
atletas devem ingerir 400 a 600 ml, durante o ésierdevem ingerir 150 a 350 ml de
liquidos, em intervalos de 12 a 15 minutos, depedoleda tolerancia. Os atletas
necessitam de beber pelo menos 450 a 675 ml deldgjpor cada 0,5 Kg de peso
corporal perdido durante o exercicio. Biesek g2805), sugere que os atletas devem
ingerir 500 ml de liquidos duas horas antes dooéxier 150 a 250 ml a cada 15 a 20
minutos durante o exercicio. Apdés o0 exercicio etatideve ingerir por cada quilo
perdido 1500 ml de liquidos.

Para os Jovens atletas, a importancia da manutexdgguada da reserva de
liguidos é, em parte, para evitar a desidratacdmamter normal as funcles
cardiovasculares e de termorregulacdo necesséaias g performance do exercicio
(Petrie et al, 2004).

Apesar da baixa taxa se suor nas criangas, estledizboratdério com controlo
das condicbes ambientais e de exercicio, mostrara gs criangcas podem
potencialmente desidrata tanto quanto os adultespesnhum liquido for ingerido
(Meyer & Bar-Or, 1994).

Os jovens atletas podem ser aconselhados a segomendacdes semelhantes
as dadas para atletas adultos. Durante o exerd&iem beber periodicamente, se
necessario, dependendo das perdas de suor e &yéscicio a agua e o sddio devem
ser activamente substituidos se tiverem ocorriddgsesignificativas (Shirreffs et al.,
2007).

A Americam College of Sports Medicine (1996) dizau ingestao de liquidos
deve ser de 500 ml antes do exercicio, cerca de& B&D ml entre cada intervalo de 15
a 20 minutos durante o exercicio e no final a itégesle liquidos deve ser de 300 ml

por cada Kg de peso perdido.

13
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2.8 - ALIMENTACAO EM PERIODO DE TREINO

A dieta do treino € muito importante pois forneagratite todo o ano os
alimentos necessarios ao equilibrio organico detatDieta essa que devera ter mais
calorias e mais glucidos do que a dieta de um iddovsedentario (Horta, 1996).

Segundo Fernandez et al (2002), as modificacbeségpeeciso realizar na
alimentacédo em face do treino e da competicdo seifarlas, principalmente a ajudar a
que ndo se produza um esgotamento das fontes sBoasgdurante a realizacdo da
actividade fisica e/ou que melhore a recuperacawgimismo apos o esforgo fisico.

Devem-se fazer cinco refeicbes por dia distribuidas seguinte maneira:
pequeno-almocgo (25% das calorias totais), meio dahd (10% da calorias totais),
almoco (30% das colorias totais), lanche (10% ddsrias totais) e jantar (25% das
calorias totais) (Horta, 1996).

A dieta do atleta devera conter, pelo menos 60%la®dos, menos de 30% de
lipidos, entre 10% a 15% de proteinas, vitaminais, minerais e liquidos de forma a
satisfazerem as necessidades do organismo (H886).1

Esta provado cientificamente que a incorporacdqldaose nas reservas de
glicogénio muscular é mais intensa e rapida durardfee 22 horas apos o treino. Torna-
se progressivamente mais lenta. Assim, nos primedfba 40 minutos apos o treino
deveremos beber agua mineral alcalina com gludngese ou sacarose. Beber pouco
de cada vez e em intervalos curtos. Depois e deld@ré® e 22 horas apds o treino,
ingerir uma refeicdo rica em glucidos (massas,gsizarroz, legumes, batatas, fruta,
etc.) (Horta, 1996).

2.9 - ALIMENTACAO DA COMPETICAO

2.9.1 -Fase pré-competicdo

Antes da competi¢cdo, uma refeicdo ou lanche devesusiciente para, manter a
hidratacéo, ser relativamente baixo em gordurabrasf para facilitar o esvaziamento
gastrico e minimizar a distenséo gastrointestise,relativamente alto no conteudo de
hidratos de carbono para minimizar o mantimentglo®se no sangue, ser moderado
em proteinas e ser composto por alimentos famsli@ebem tolerados pelo atleta

(American College, 2000). Horta (1996), também esegjue as refeicdes nas 48 horas
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que precedem uma competicdo devem ser ainda rasem hidratos de carbono. A
ultima refeicdo antes da competicdo, para alémedeica em glucidos, deve conter
pouca gordura para ter melhor digestibilidade.

As grandes refeicbes (pequeno-almoco, almoco arjadevem ser realizadas
pelo atleta, pelo menos 3 horas antes da competi¢gdas pequenas refeicbes, como
lanches, devem ser realizadas no minimo 1 horea atgecompeticdo (Biesek et al,
2005).

Segundo Barata (1997) e Horta (1996), afirmam cqdemos beber nas horas
que antecedem a competicdo, mas ndo devemos itiggriios nos ultimos trinta
minutos. Nas duas horas que precedem o esfor¢ceendevem dar agucares simples ou
outros glucidos de alto indice glicémico, devidopassibilidade de isso causar
hipoglicemia reactiva, uma a duas horas apds &ngeatao, precisamente na altura em

que a competicdo poderd ter o seu inicio (Bar@@7)1

2.9.2 -Fase competicao

Segundo American College (volume 20, 2000), duranéxercicio, a primeira
meta do consumo de nutrientes passa por reporqoglds que se vao perdendo e
fornecer hidratos de carbono (aproximadamente @@ @ por hora) para assim, manter
o0 nivel de glicose no sangue. Estas considerac@ggionais sdo especialmente
importantes para os eventos de endurance que doagsde meia hora, quando o atleta
ndo consumiu adequados alimentos ou liquidos adegxercicio, ou se o atleta
exercita num ambiente extremamente quente, frialtou

Quando varios jogos, provas ou treinos sdo dispstatb mesmo dia, as
refeicbes normais ricas em glucidos ndo sao passileerealizar, pois se o individuo
ingere este tipo de refeicdes sente-se indispagt@nte a actividade fisica. Assim, as
refeicbes deverdo ser ricas em glucidos de absacdmestdo rdpida, como, por
exemplo, arroz, batata e alimentos ricos em gl@gcgimples. Adicionalmente deveréo
ser aproveitados os tempos mortos e de espera jrrgastao de bebidas ricas glucidos
simples, que serdo importantes para a manutencgticeéaia e para a hidratacdo do
atleta (Horta, 1996).

2.9.3 -Fase po6s-competicao

O periodo de recuperacdo apoOs os treinos e cordeeti€ particularmente

importante para os atletas, devendo-se ficar at@ntposicdo do armazenamento de
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glicogénio e dos liquidos que foram perdidos pelar la actividade fisica (Biesek et
al, 2005). Depois do exercicio, a meta nutricignfdrnecer adequada energia e hidratos
de carbono para repor o gligogénio muscular e gssagurar uma rapida recuperacao
(American College, 2000). Também Barata (1997¢reefjue apés um grande esforco,
0s dois principais objectivos a atingir pela alitagdo sdo a reposicdo das reservas
hidricas e de glicogénio.

ApOs o exercicio, se um atleta estd com deficigld®génio, a ingestdo de 1,5
g/Kg do peso corporal, durante a primeira meia hereem cada duas horas
consequentes. Até se atingirem quatro ou seis laméds o término do exercicio, sera
adequado para restabelecer as reservas de gliodgénerican College, 2000).

De acordo com Biesek et al (2005), os alimentassrean hidratos de carbono de
indice glicémico de moderado a alto, como o pawzabanana, uva, aveia e laranja,
demonstraram ser mais eficazes na taxa se sintesalimentos com indice glicémico
baixo. E que o consumo recomendado de hidratost®mo nesse periodo, para que
ocorra melhor sintese do armazenamento de glicogéuscular em 24 horas, é de 7 a
10 g/kg de peso corporal/dia.

O consumo de proteinas depois do exercicio forAeemninoacidos para
construir e reparar os tecidos musculares. Osaatlepds um treino ou uma enérgica
competicdo, devem ingerir uma refeicdo equilibreataecendo hidratos de carbono,
proteinas e lipidos (American College, 2000).

O atleta também devera realizar um treino, nas @éshque se seguem a
realizacdo de um esforco intenso, € igualmente litapte pois este activa a circulacao
sanguinea muscular facilitando a eliminacdo doglyios toxicos do metabolismo
(Horta, 1996).

2.10 - AVALIACAO DIETETICA

Para avaliar o estado nutricional individual ouectivo e desenvolver um
tratamento dietético, a combinacdo de dados diegtibioquimicos, clinicos e
antropomeétricos ainda € considerada o “padréo-opera o diagnostico nutricional
(Biesek et al, 2005).

A avaliacdo da ingestdo dietética e um dos procmulios mais utilizados na
pratica do nutricionista e em pesquisa de nutrigimana. Ela parte do pressuposto de

16



REVISAO DA LITERATURA

que a andlise do consumo de alimentos pode exprasadequacdo na ingestdo de
nutrientes segundo as necessidades do individuppogou populagédo. Portanto, tem
como objectivo principal obter, da forma mais psacipossivel, informacdes
quantitativas e/ou qualitativas da ingestdo de alios e de habitos alimentares
individuais e colectivos (Biesek et al, 2005).

Maughan & Burke (2002), salientam que uma avatiag@mpleta dos padroes
alimentares do atleta exige tempo e conhecimersjoscalizados. Na verdade, ha uma
série de métodos para monitorar a ingestdo alimentadla um tem vantagens e
desvantagens especificas e capazes de acresoagut@es particulares as informacgoes
colectadas.

Biesek et al (2005), sugere que a decisdo sobreégoa‘melhor” método a
utilizar deve considerar o objectivo do estudo, @ubacdo a ser estudada a
reprodutibilidade do método, os recursos disporigais aspectos custo-efectividade.
Segundo Biesek et al (2005), a ingestao dietétida ger avaliada da seguinte forma:

2.10.1 - Métodos Retrospectivos

Os métodos retrospectivos exigem que o individgorde a ingestdo dietética
de um periodo de tempo especifico. Consequentemesges métodos séo limitados
para individuos incapazes de lembrar a ingestéigtdi@ do dia anterior ou de um
periodo mais distante.

Os métodos retrospectivos mais comuns sdo o Reaéoaddietético de 24

horas e o Questionario de Frequéncia Alimentar

2.10.1.1 Recordatorio Dietético de 24 horas

O Recordatorio Dietético de 24 horas € um dos nodtadais rapidos e faceis
para avaliar a ingestdo de alimentos e nutrief@emétodo exige que o entrevistado
relembre em detalhes todos os alimentos e beba@sumidas durante as ultimas 24
horas.

O entrevistador deve colocar o entrevistado a dengauxilid-lo a lembrar do
consumo de alimentos do dia anterior. O entrevisteainbém podera usar modelos de
alimentos, medidas caseiras (copos, colheres)rasofgrramentas para a obtencao do

tamanho das porcoes .
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2.10.1.2 Questionario de Frequéncia Alimentar

O Questionério de Frequéncia Alimentar oferecerimf¢do sobre hébitos ou
padrdo dietético individual usual. As informacdesathidas podem ser usadas para
avaliar o padréo alimentar e as preferéncias quaalmente ndo sdo observadas num
recordatorio alimentar. Para a obtencdo de bondtadss, o questionario deve ser
rapido, exigindo ndo mais do que 30 minutos pargreznchido.

Estes questionarios podem ser desenvolvidos paraeder informacdes
qualitativas ou semi-quantitativas da ingestdo etitar tipica de um individuo ou
populacdo. Os questionarios que fornecem dadostajivals sdo Uteis para obter
informacBes gerais sobre os comportamentos alimentads questionarios semi-
quantitativos, além de listarem alimentos tipicareeronsumidos, também quantificam

a ingestao usual destes.

2.10.2 -Métodos Prospectivos

Os meétodos prospectivos de recolha de dados dst@itgdietética sédo obtidos
no momento em que o alimento € consumido ou logeefjuida.

Os métodos prospectivos sdo mais confiaveis eqmegiara estimar a ingestao
meédia individual porque reduzem a variabilidadeivigial atribuida as variacdes
diarias da dieta, e sdo menos afectados por esoetis que 0s retrospectivos.

Os métodos prospectivos mais comuns séo o Regiatm[@ a Pesagem Directa

de Alimentos.

2.10.2.1 Registo Diario

No Registo Diario o individuo anota os alimentossebebidas consumidas,
incluindo a descricdo do método de preparo e aandos produtos, por um periodo
especifico de tempo (geralmente 3 a 7 dias). Atiplede consumida pode ser avaliada
por medidas caseiras (p. ex.. colher de sopa, ohawtc.) ou pode ser estimada
utilizando modelos ou figuras de alimentos. Depaddedos objectivos de estudo,
outras informagdes podem ser obtidas, como lobak&rio das refei¢cdes, ou a maneira
como foi preparado o alimento (receita). Apos alrecdas informacgdes, a contribuicdo
dos nutrientes de cada alimento é determinadagestéio média dos nutrientes por um

periodo de tempo poder ser calculada.
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Para que a estimativa da ingestéo dietética sefaspre confiavel, o nimero de

dias de recolha de dados deve ser determinado.oQleivarios dias proporciona a
informacéo sobre os alimentos consumidos com mé&egséncia, bem como obtém
dados sobre a variacao intra e inter-individualnNaoria dos casos, 3 a 4 dias parecem
ser suficientes; porém, a confiabilidade e a ed@otitendem a aumentar para cada dia
adicional até sétimo dia de recolha. Periodos mi@dede estimativa maior do que sete
dias parecem trazer poucas vantagens e aumentarras dos entrevistados. Em
recordatérios de 3 a 4 dias, pelo menos um diandb de semana deve ser incluido. O
uso do registo diario pode ser empregado como mgiedagdgico para mudangas de

comportamento alimentar de um individuo.

2.10.2.2 Pesagem Directa de Alimentos

A Pesagem Directa de Alimentos também € conhecide dRegisto Alimentar
com Pesagem. Consiste na pesagem e descricdo adeslldas quantidades de
alimentos e bebidas efectivamente ingeridos duramteeterminado periodo.

A pesagem directa € um método para estimar a agesual de alimentos e/ou
nutrientes de individuos ou familias, apresentamd®r exatiddo e confiabilidade em
relacdo aos outros métodos, uma vez que regigtaredes e o peso de cada alimento e

bebidas ingeridas. Por isso é considerada o panndopara avaliacdo dietética.
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