APRESENTACAO DOYRESULTADOS

CAPITULO IV

APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Neste capitulo serdo apresentados os resultadodadias obtidos relativos a

ingestao nutricional dos jovens atletas, aposl&agdo do tratamento estatistico.

4.1 — NECESSIDADES ENERGETICAS

Através da tabela 4, podemos observar os dadoslosbthis necessidades

energeéticas.

Tabela 4: Comparagédo entre os gastos energéteaslaias consumidas e as calorias que deviam ser

consumidas em fungéo do peso.

Gastos energéticos Média de calorias Recomendacéo de

Atletas  por Harris-Benedict consumidas calorias por peso
(Kcal/d) (kcal/d) (Kcal/d)
1 2969,79 2506,75 2548,00
2 2973,99 2392,04 2200,00
3 2965,03 2552,20 2080,00
4 2599,94 2005,31 2303,00
5 3737,83 3605,20 3420,00
6 3160,89 4361,26 2700,00
7 3057,94 2767,85 3575,00
8 3089,86 3189,19 3600,00

Média+dp  3069,41 £317,59 2922,48 +761,93 2803,25 *635,14

9 2332,97 2058,54 2397,00
10 2858,00 2073,68 2256,00
11 3084,11 2412,96 2416,00
12 2856,74 2354,41 2280,00
13 3121,62 2525,71 3613,00
14 3307,83 2487,27 3285,00
15 3354,87 2408,11 2970,00
16 3235,58 2343,99 3825,00

Média+dp  3018,97 £333,98 2333,08 +175,71 2880,25 + 632,50
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Podemos verificar que 4 atletas nadadores (2,686pgarantem um consumo
total de calorias tendo em conta as calorias quendeéngerir em funcédo do peso, ja os
nadadores (1, 4, 7 e 8) apresentam um consumaccaidferior ao desejado em funcao
do peso. Relativamente aos gastos energéticodjcaese que os nadadores nao
garantem o consumo de calorias de acordo com giartEspendia, a excepcao de dois
nadadores (6 e 8).

No que respeita aos atletas judocas, verificaugengo garantem um consumo
total de calorias tendo em conta as calorias qwendengerir em funcéo do peso.
Apenas o judoca doze (12) apresenta um aportaamkirperior ao seu peso e o judoca
onze (11) um consumo calorico adequado ao seu gdsserva-se, em relacdo aos
gastos energeéticos, que os judocas nao ingeremasakuficientes para compensar o
gasto energético.

Comparando as duas modalidades através da tabetdsérva-se que os
nadadores apresentam um aporte caldérico super®rdae judocas e garantem o
consumo total de energia em relacdo peso. O consmameético dos judocas nao
garante o consumo de calorias em funcdo do pesmbdia se observa que o0s
nadadores e os judocas ndo garantem o aporte ccalém funcdo dos gastos

energeéticos.

De seguida, na figura 1, pode-se observar as g8esBade energia consumida

nos sete dias analisados.

Figura 1: Oscilacbes da média e desvio padrao dergien (Kcal) consumida nos sete dias, por

modalidade.
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Ao analisar o painel a) da figura 1, apercebemo-goe o0s nhadadores
apresentam uma pequena variacdo ao longo dosdsaseda semana analisados (cV =
2,95). No entanto, a variabilidade inter-individtibastante elevada, demonstrando que
as necessidades energéticas sao bastante disparesmadadores da mesma equipa.
Podemos ainda acrescentar que essa maior varsa@lidma maior magnitude nos dias
3 e 5, ou seja, nos dias antes e ap0s competicao.

No que concerne a ingestao dos judocas, verificapale painel b), que estes
apresentam uma maior variacdo ao longo dos diazmana (cV = 8,09), obtendo o
pico de maior intensidade no dia a seguir a corp@etiReferente a variabilidade inter-
individuo, apercebemo-nos que esta é de pequepasidade e que se mantém
relativamente constante ao longo dos sete diadazkis.

Comparando os dois painéis apresentados, é possisetvar comportamentos
bastantes distintos inter-modalidade. Os nadadapessentam menor oscilagdo ao
longo dos dias da semana do que os judocas, nat@néasua variacdo entre individuos
€ bastante superior e mais irregular.

Quanto ao consumo de calorias, verifica-se que masladores €
significativamente superior (p=0,045) ao consume flmlocas, consumo este que €
sempre superior nos nadadores ao longo dos sese atialisados. Analisando a
diferenca entre o dia apds a competicdo e o desanfio foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas (p = 0,294) entirescimento do consumo dos judocas
e o0 decréscimo dos nadadores.

No que respeita a diferenca entre o dia ap0s a etigAp e o dia antes,
observou-se que os judocas apresentaram um sattondemo de 20,8%, embora sem
diferencas estatisticamente significativas (p =28)1Ja nos nadadores essa diferenca &

quase nula com -3,6%.

4.2 — MACRONUTRIENTES

4.2.1 -Hidratos de Carbono
No que diz respeito ao consumo de hidratos deonarhos dados obtidos das

oscilacdes, estéo representados na figura 2.
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Figura 2: OscilagGes da média e desvio padrao ddsatds de Carbono (g/Kg) consumidos nos setes

dias, por modalidade.
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Na Figura 2 ao observar o painel a), verificamos gsl nadadores apresentam
uma variacao elevada (cV = 5,10) ao longo dos diete analisados, a variabilidade
inter-individuo também é elevada, tendo maior imdios dias 3 e 5 referentes aos dias
antes e apos a competicao.

Quanto aos judocas, estes apresentam uma vamdedada (cV = 7,22), no
entanto na variabilidade inter-individuo esta éédquena intensidade e é constante ao
longo da semana a excepc¢ao do primeiro dia.

Comparando os dois painéis, € possivel observaosju®mportamentos inter-
modalidade até sdo bastantes semelhantes, apess jdelocas apresentarem uma
maior oscilacdo. A variacdo entre os atletas € mearais irregular nos nadadores que
os judocas. Verifica-se que a ingestao de hidrdéosarbono, quer para os nadadores
quer para os judocas, sao ligeiramente inferiosedoes recomendadas, embora nos
nadadores a ingestdo é sempre superior ao consamjudbcas. Nota-se que existe
uma diminuicdo do consumo nos judocas nos diasgeéa competicdo e ndo nos
nadadores.

Em relacdo ao dia antes e apdés a competicdo, @bserque os nadadores
apresentam valores superiores aos judocas, notemtaliferenca estatisticamente néao é

significativa (p = 0,779).

Seguidamente apresenta-se a tabela 5, onde eg@sentados os valores do

consumo de hidratos de carbono referente ao dés,ahirante e apds a competicao.
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Tabela 5: Apresentacdo dos resultados obtidos dimtbs de carbono (g/Kg) referentes ao dia antes,

durante e apds a competicdo e a média por modalidad

Atletas Antes Competicao Apos
1 4,2 5,8 4,3
2 4,0 3,4 4,6
3 5,2 6,2 2,0
4 51 4,1 4,9
5 2,7 1,8 1,3
6 9,0 8,0 10,8
7 3,3 4,7 4,6
8 3,8 6,5 48,5
Média dos nadadores 4.7 51 10,1
9 4,6 4,5 4,8
10 4,5 54 53
11 5,2 7,5 4,5
12 4,7 6,0 4,1
13 4,4 4,4 5,3
14 3,8 3,8 3,2
15 3,8 4,5 3,7
16 2,1 3,6 2,6
Média dos judocas 4,1 5,0 4,2

Na tabela 5, estdo representados os dados obtidoslacdo a ingestdo de
hidratos de carbono referentes ao dia antes, duslajpds a competicdo, podendo-se
verificar que o0s nadadores e judocas apresentamsugms inferiores aos
recomendados. Apenas os nadadores no dia apéspetogio, apresentam valores de
acordo com o que € recomendado.

Nos judocas, observa-se que s6 ha um aumento maditazido do consumo no
dia da competicéo,

4.2.2 —Proteinas
Os resultados das oscilagbes do consumo de pstefiode-se observar na
figura 3.
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Figura 3: Oscilagbes da média e desvio padrdo deeiRas (g/Kg) consumidas nos setes dias, por
modalidade
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Ao analisar o painel a) da figura 3, apercebemo-gue os nadadores
apresentam uma pequena variacdo (cV = 4,92) amldog setes dias da semana
analisados. No entanto, a variabilidade inter-iftilio é elevada, demonstrando que a
ingestdo de proteinas é bastante diferente enttadoees da mesma equipa. Podemos
ainda acrescentar que essa maior variabilidadéozese nos dias 5, ou seja, o dia apos
da competicao.

No que concerne a ingestao dos judocas, verificapale painel b), que estes
apresentam uma variacdo elevada (cV = 9,85), obterjuico de maior intensidade no
dia a seguir a competicdo. Referente a variabéidater-individuo, apercebemo-nos
que esta é elevada e que se mantém relativamenstanote ao longo dos sete dias
estudados, tendo uma intensidade mais acentuadi amtes, dia da competi¢édo e dia
apds competicao.

Comparando os dois painéis apresentados, é posdiseivar que os nadadores
apresentam menor oscilacdo ao longo dos dias dansedo que os judocas. A variacao
entre individuos é muito semelhante entre as duadalidades. Observa-se que os
nadadores e os judocas ingerem quantidades decamamdo que é recomendado e que
0s nadadores consomem mais proteinas que os judacatongo dos sete dias
analisados. Verifica-se uma diminuicdo no consumgbteinas nos dias prévios a
competicdo, sendo nos judocas mais acentuada gueadadores.

Em relacdo ao dia antes e ap0s a competicdo, @bsengue os judocas
apresentam valores superiores aos nadadores, camdifarenca estatisticamente

significativa (p = 0,034).
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Seguidamente apresenta-se a tabela 6, onde ept@sertados os valores do

consumo de proteinas referente ao dia antes, @éugaapios a competicao.

Tabela 6: Apresentacéo dos resultados obtidosrdésimas (g/kg) referentes ao dia antes, duraas

a competicdo e a média por modalidade.

Atletas Antes Competicao Apods
1 1,9 1,6 2,4
2 2,2 1,8 2,2
3 29 3,0 1,8
4 1,3 1,9 2,3
5 2,7 1,8 1,3
6 3,1 2,9 4,0
7 1,7 1,4 1,3
8 1,7 2,2 2,0
Média dos nadadores 2,2 2,1 2,2
9 1,8 2,5 2,5
10 15 15 2,0
11 2,3 3,0 3,7
12 1,7 2,4 1,8
13 19 1,3 2,4
14 1,8 1,8 1,7
15 0,8 1.4 1,7
16 1,3 0,8 1,3
Média dos judocas 1,6 1,8 2,1

Através da analise da tabela 6, observa-se qonadalores ingerem quantidades
necessarias de proteinas de acordo com as recamasnderificando que mantém o
mesmo valor durante os trés dias.

Os judocas ingerem quantidades suficientes deeipas durante os trés dias,

atingindo um valor superior no dia ap6s a competica

4.2.3 —Lipidos
No que concerne aos lipidos, o consumo nos sageathialisados observa-se na
figura 4.
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Figura 4: Oscilagdes da média e desvio padrdomlddd (%) consumidos nos sete dias, por modalidade.
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No que respeita aos lipidos, ao analisar o pajneéadigura 4, apercebemo-nos
gue os nadadores apresentam uma pequena variat@maalos setes dias da semana
analisados (cV = 2,93%). No entanto, a variabiledddter-individuo é elevada,
demonstrando que séo bastante dispares entre neslddanesma equipa.

No que concerne a ingestao dos judocas, verificapale painel b), que estes
apresentam uma maior variacdo ao longo dos digemana (cV = 8,10%), obtendo o
pico de maior intensidade no dia a seguir a corp@etiReferente a variabilidade inter-
individuo, apercebemo-nos que esta € elevada exstaxte ao longo dos sete dias
estudados.

Comparando os dois painéis apresentados, € poskisetvar comportamentos
bastantes distintos inter-modalidade. Os nadadapgssentam menor oscilagdo ao
longo dos dias da semana do que os judocas. Nac&arentre individuos nota-se que
tanto os judocas como os nadadores manifestam nieasidade elevada e irregular.
Observa-se que a ingestao de lipidos, quer nogslasstaquer nos judocas, é superior as
doses recomendadas. Verifica-se que ha um aumertonsumo de lipidos no dia ap6s
a competicdo, sendo mais acentuado nos judocasndubtum pico de maior no
consumo ao longo dos sete dias.

Em relacdo ao dia antes e ap0s a competicdo, @bsengue os judocas
apresentam valores superiores aos nadadores, aoteerst diferenca estatisticamente

nao é significativa (p = 0,362).
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Seguidamente apresenta-se a tabela 7, onde egifeseietados os valores

relativamente ao consumo dos acidos gordos.

Tabela 7: Apresentacdo dos resultados obtidosaldssdgordos e da média por modalidade.

Atletas AGS AGMI AGPI
9 9) 9)

1 31,7 37,0 14,3
2 31,7 46,5 12,5
3 36,0 50,5 16,2
4 23,8 34,5 12,1
5 52,8 48,2 15,1
6 66,4 75,2 28,0
7 32,4 40,3 11,3
8 39,5 44,4 19,0

Média dos nadadores 39,27 47,1 16,1
9 19,3 28,5 8,1
10 26,8 35,7 11,0
11 36,5 46,9 14,4
12 32,8 47,4 15,5
13 27,3 39,1 14,3
14 33,7 43,6 10,3

15 33,5 37,4 9,2
16 27,9 37,9 12,4

Média dos judocas 29,74 39,6 11,9

Na tabela 7, estdo representados os resultadom®belativamente aos acidos
gordos nos sete dias analisados. Nos nadadoresvalsseque os valores nao estédo de
acordo com o recomendado, os acidos gordos satur@i®S) e monoinsaturados
(AGMI) apresentam valores superiores, os acidoslagppolinsaturados (AGPI) um
valor ligeiramente superior.

Relativamente aos judocas verifica-se que o valePResta adequado ao que é
recomendado, os AGS e o0s AGMI apresentam valorgserisues as doses
recomendadas.

Comparando as duas modalidades, observa-se queadaslanes apresentam

aportes superiores de AGS, AGMI AGPI em relacaqgascas.

32



APRESENTACAO DOYRESULTADOS

4.3 - MICRONUTRIENTES

4.3.1 - Vitaminas

4.3.1.1 -Vitamina A
Na figura 5, séo visiveis os resultados do consdenatamina A durante os sete
dias analisados.

Figura 5: Apresentacdo dos dados obtidos da vimir(ug) consumida pelos atletas e a média por
modalidade.
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Como se pode observar na figura 5, o consumotdmwia A dos nadadores do
sexo feminino (1, 2, 3 e 4), ndo satisfazem as sloseomendadas, a excepcao da
nadadora dois (2). Nos nadadores do sexo maso@jrs 7 e 8) verifica-se que s6 o
nadador seis (6) é que ingere de acordo com o exwbexo, com um valor bastante
superior, 0s restantes apresentam niveis inferiores

Em relacdo aos judocas verifica-se que no sexiifen(9, 10, 11 e 12) dois
atletas (11 e 12) apresentam doses superiorescasigndadas e dois (8 e 9) com
valores bastantes inferiores. No sexo masculinfudscas treze (13) e catorze (14)
ingerem doses superiores ao recomendado, os judpoaze (15) e dezasseis (16)
apresentam niveis inferiores.

Comparando as duas modalidades, observa-se géeia dos nadadores, M =
742,72 é inferior a média dos judocas M = 803,28.
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4.3.1.2 -Vitamina C
Na figura 6, sdo apresentados os resultados darrande vitamina A, durante

0s sete dias analisados.

Figura 6: Apresentacdo dos dados obtidos da vir@inmg) consumida pelos atletas e a média por
modalidade.
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No que respeita ao consumo da vitamina C, e amals a figura 6, podemos
verificar que a ingestdo da mesma nos sete diaksad@s € superior as doses
recomendadas, quer nos atletas nadadores e qugidooas, para ambos 0s sexos, com
a excepcao do judoca dez (10) do sexo feminino,qam o nivel esta inferior ao
recomendado.

Em relagdo as médias por modalidade, observaesesjnadadores apresentam
valores superiores em relacdo aos judocas. Nos dsa$e analisados a média dos
nadadores € de M = 148,27 e a dos judocas € da0b 76.

4.3.1.3 -Vitamina D
Relativamente ao consumo da vitamina D, pode-serear os valores obtidos

na figura 7.
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Figura 7: Apresentagdo dos dados obtidos da vitmin(ug) consumida pelos atletas e a média por
modalidade.
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Relativamente a ingestdo da vitamina D durantsets dias, pode-se observar
que na totalidade dos atletas para as duas modedidapenas 7 atletas garantem o
consumo de acordo com as doses recomendadas. tAstess9 atletas apresentam
valores inferiores ao recomendado.

Comparando as duas modalidades, verifica-se xjggeaiferenca na ingestéao
da vitamina D durante os sete dias analisados,guoiédia de consumo dos nadadores

(M =6,01) é superior a média de consumo dos juslfde= 4,29).

4.3.1.4 -Vitamina B12
Na figura 8, séo visiveis os resultados do consdengitamina B12, durante os

sete dias analisados.

Figura 8: Apresentacdo dos dados obtidos da viefit? (ug) consumida pelos atletas e a média por
modalidade.
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No gue concerne ao consumo da vitamina B12, esamalo a figura 8, podemos
verificar que a ingestdo da mesma nos sete diaksad@s € superior as doses
recomendadas em todos os atletas, quer para tesatbdadores, quer para os judocas
de ambos os sexos.

Em relagdo as médias por modalidade, observaesesjnadadores apresentam
valores superiores em relacdo aos judocas. Nos déiateanalisados a média dos
nadadores é de M = 6,83 e a dos judocas é de V6= 4,

4.3.1.5 -Acido Félico
Seguidamente apresenta-se a figura 9, onde espiieseatados os valores

relativamente ao consumo do acido félico

Figura 9: Apresentacao dos dados obtidos do adlimof(pg) consumido pelos atletas e a média por
modalidade
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Ao analisar a figura 9 podemos observar que a iageto acido folico nos sete
dias da semana analisados € bastante inferior ses decomendadas, verificando-se
esta situacéo para os nadadores e para 0s judoesis)o sexo masculino quer no sexo
feminino.

Comparando as duas modalidades, verifica-se queadadores apresentam
valores superiores em relacdo aos judocas. Nos désateanalisados a média dos
nadadores € de M = 279,18 e a dos judocas € d23827.
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4.3.2 - Sais Minerais

4.3.2.1 -Ferro
No que respeita ao consumo do ferro, os valorgdasbnos sete dias analisados

pode-se observar na figura 10.

Figura 10: Apresentacdo dos dados obtidos poraalleferro (mg) consumido e a média por modalidade.
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Relativamente ao consumo de ferro, verifica-seagugue os nadadores 5, 6, 7 e
8 (sexo masculino) apresentam valores superioresemomendados, enquanto que 0s
restantes, sexo feminino (1, 2, 3, 4) dois apresentvalores superiores aos
recomendados e dois apresentam valores inferiores.

Quanto aos judocas do sexo feminino (9, 10, 11)ediiserva-se claramente
que apenas um (9) € que cumpre com as doses retadasnem relacdo a ingestdo de
ferro, os restantes trés (10, 11 e 12) apresensdones inferiores. Nos judocas do sexo
masculino (13, 14, 15 e 169), observa-se que tadgsrem doses superiores as
recomendadas.

Observa-se também que os nadadores e judocas adonsesculino consomem
mais quantidade de ferro do que os do sexo feminino

Comparando as duas modalidades, verifica-se geteaxma diferenca elevada
na ingestao de ferro durante os dias analisadesapoédia de consumo dos nadadores
(M = 16,44) é superior a média de consumo dos psl{d = 12,13).
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4.3.2.2 —Célcio
Na figura 11, sdo visiveis os resultados relatamxonsumo do calcio, durante

os sete dias analisados.

Figura 11: Apresentacdo dos dados obtidos do cding) consumida pelos atletas e a média por
modalidade.
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Relativamente ao consumo de calcio, e analisatfigoira 11, podemos verificar
que a ingestdo do mesmo nos sete dias analisadii@siér as doses recomendadas quer
nos atletas nadadores e quer nos judocas para amsbssxos. Os atletas do sexo
feminino das duas modalidades (1, 2, 3, 4, 9, 1& 12) apresentam valores inferiores
aos atletas ao sexo masculino.

Quanto as médias por modalidade, observa-se queadmdores apresentam
valores superiores em relacdo aos judocas. Nos déateanalisados a média dos
nadadores é de M = 879,05 e a dos judocas é d8M 92.

4.4 — LiQUIDOS

Os resultados das oscilagcdes da ingestado deddigrante os sete dias, pode-se

observar na figura 12.
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Figura 12: OscilagGes das médias de Liquidos coitlmsnmos sete dias, por modalidades.
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Relativamente aos liquidos ingeridos nos setesed&s analisar os dois painéis
da figura 12, apercebemo-nos que quer os nadaduoezsos judocas apresentam uma
variagdo bastante elevada (cV nadadores = 27,18%ydocas = 22,26), obtendo um
maior pico de intensidade no dia da competicdo.eNt@anto, a variabilidade inter-
individuo € mais elevada nos nadadores do que umb®cags, demonstrando que a
ingestao de liquidos, sao diferentes entre nadadi@reénesma equipa principalmente no
dia da competicao.

Comparando os dois painéis apresentados, é possisetvar comportamentos
distintos inter-modalidade. Os nadadores apresentaior oscilagcdo ao longo dos dias
da semana do que os judocas e maior variabilidatte es individuos, sendo esta
irregular. Verifica-se que os judocas e os nadado@® apresentam valores de ingestao
de liquidos de acordo com os recomendados, sete® lesstantes inferiores em todos
os dias da semana. H4 um aumento elevado na iogestdia da competicao, obtendo
um pico de maior no consumo ao longo dos sete diasgntanto esse consumo €
inferior as ingestées recomendadas.

Nos sete dias analisados, a ingestao de liquidegutilmcas € superior a dos

nadadores, no entanto a diferenca estatisticaménoté significativa (p = 0,753).
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