DiscussAo DODADOS

CAPITULO V
DISCUSSAO DOSDADOS

Neste capitulo, sdo discutidos os resultados, eédrds andlise dos dados obtidos

e da comparacao dos estudos cientificos apresesmadevisao da literatura.

No que respeita as necessidades energéticas,coerffe que os nadadores
apresentam um valor calérico superior aos dos pgjoo que permite confirmar a
hipotese 1Ki1: O consumo calorico dos judocas € inferior amsumo caldrico dos
nadadorey Os nadadores garantem o consumo total de enengieelacdo peso, no
entanto 4 atletas nadadores apresentam valoresoiefe ao desejado em funcdo do
peso. O consumo energético dos judocas ndo gavairtesumo de calorias em fungéo
do peso a excepcdo e um atleta. Relativamenteasbasgenergéticos, observou-se que
0s nadadores e os judocas ndo garantem o apasteccalecessario para compensar a
energia dispendida. De acordo com Biesek et al5R0is mecanismos fisioldgicos e
comportamentais deveriam equilibrar-se entre a stdge de energia e 0s gasto
energético. O desequilibrio continuo, entre ingest&jasto de energia, podera resultar
em mudancas na composicao corporal, podendo atestiide e o desempenho de um
individuo. A American College (2000), também afirgae a escassa ingestao de
energia resulta na perda de massa muscular, leigfuamcdes menstruais, dificuldade
em ganhar densidade 6ssea, aumento do risco @@ féesdes e doencas. As variacdes
do balanco energético devem ser uma constanteypag&o para os adolescentes, pois
sao frequentemente afectados pelas mesmas, o sgyate mantiver por um longo
periodo, pode causar sérios efeitos na saude (Bwmmh998).

Relativamente ao aporte cal6rico no dia antesde apcompeticéo, verificou-se
um decréscimo nos nadadores, enquanto que nosagiddEservou-se um aumento,
principalmente no dia apds a competicdo, permiteskim confirmar a hipotese I22:

O consumo caldrico dos judocas antes da competic@aferior ao consumo do dia
apos a competicdo Segundo Fernandez et al (2002), as modificagtesé preciso
realizar na alimentacdo em face do treino e da etigdp serdo voltadas,
principalmente a ajudar a que ndo se produza umigsgnto das fontes energéticas
durante a realizacdo da actividade fisica e/oungei@ore a recuperacdo do organismo
apos o esforgo fisico.
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Em relacdo aos hidratos de carbono, conclui-se @u®nsumo, quer nos
nadadores quer nos judocas, € inferior as dosemmladas e que nos nadadores esse
consumo é sempre superior ao dos judocas nosiastardlisados. Sendo assim nao se
confirma-se a hipotese BI8: A ingestdo de hidratos de carbono dos judocasperior
a ingestao de hidratos de carbono dos nadador@sgundo Horta (1996), os glucidos
sao muito importantes na dieta do atleta pois dewegpnesentar mais de 60% da
ingestdo caldrica da sua alimentacdo. Portantorimepa preocupacdo em termos
alimentares dos desportistas, deve ser asseguracommpleto preenchimento dos
depdsitos de glicogénio, o que apenas se consegue ¢ngestédo de glucidos (Barata,
1997). Os hidratos de carbono sdo importantes iparger os niveis de glicose no
sangue durante o exercicio e para repor o glicoganiscular (American College,
2000).

Relativamente a ingestédo de hidratos de carboeoergks ao dia antes, durante
e ap0s a competicdo, verifica-se que os nadadojadogas apresentam consumos
inferiores aos recomendados. Apenas 0s nadadoresliancap0s a competicao,
apresentam valores de acordo com o que é recomen8agundo Biesek et al (2005),
para que o desempenho seja sempre maximizado ésaeceadequado consumo de
hidratos de carbono antes, durante e depois dosdre competicdes. As refeicbes nas
48 horas que precedem uma competicdo devem se madg ricas em hidratos de
carbono Horta (1996), e depois do exercicio, a matacional é fornecer adequada
energia e hidratos de carbono para repor o gligog@nscular e para assegurar uma
rapida recuperacao (American College, 2000).

De acordo com os resultados obtidos em relacaoodsipas, observou-se que
0s nadadores e 0s judocas ingerem quantidadesodiamom o que € recomendado e
gue os nadadores consomem mais proteinas queczsfud

No que diz respeito a ingestdo de proteinas aosmtes, durante e apés a
competicdo, verificou-se que os nadadores e oscasdangerem quantidades
necessarias de proteinas de acordo com as recamasndds nadadores mantém os
valores nos trés dias, ja os judocas revelam um@arniagestdo no dia apdés a
competicdo. Segundo Biesek et al (2005), apesarpmdeina contribuir com
percentagem menor de energia (5-15%) no exercig@of prolongado, a sua
importancia como nutriente essencial € fundamesrtaltodas as fases da vida, e em

diferentes estados fisioldgicos, considerando nease o exercicio fisico. O consumo
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de proteinas depois do exercicio fornecera amidodcpara construir e reparar 0s
tecidos musculares. Os atletas, ap6s um treinonoa enérgica competicdo, devem
ingerir uma refeicdo equilibrada fornecendo hidsatie carbono, proteinas e lipidos
(American College, 2000).

No que concerne a ingestao de lipidos nos seteadasados, concluiu-se que,
quer nos nadadores quer nos judocas, apresentapneasuperiores as doses
recomendadas. Analisando os AGS, os AGMI e os A@é#tlficou-se que a ingestéao
dos mesmos, para a duas modalidades, apresentarasvaliperiores ao recomendado,
principalmente do respeita aos AGS e AGMI. De az@am American College (2000),
os lipidos sédo importantes nas dietas dos atledés fprnecem energia, vitaminas
lipossoluveis, acidos gordos essenciais. Posto ssiienta-se que a ingestao lipidica
ndo devera ser superior a 30% do total de calorgesidas diariamente (Horta, 1996).
Um terco deve ser de gordura saturada, outro sggordura monoinsaturada e outro
terco de gordura polinsaturada, que constitui eon@aidas gorduras vegetais (Barata,
1997).

Relativamente as vitaminas e depois dos dadossadak, verificou-se que na
vitamina A, o sexo feminino ndo garante as necadsgl de acordo com o
recomendado, apenas trés atletas consomem valgresoses. Para o sexo masculino 4
atletas ingerem as quantidades necessarias etastess4 apresentam valores inferiores
ao recomendado. Também de verificou que os nadadpresentam valores inferiores
aos judocas.

Para a vitamina D, constatou-se que na totalidae alletas para as duas
modalidades, apenas 7 atletas garantem o0 consum@codelo com as doses
recomendadas, os restantes 9 atletas apresentarasvalferiores. Também observou-
se que a ingestao nos nadadores é superior aaagido

No que toca as vitaminas C e B12, os atletagsidas modalidades ultrapassam
bastante as doses recomendadas e o consumo ddsnesd@ superior aos judocas.

Para o acido félico verificou-se que todos os atleteste estudo ingerem doses
inferiores as recomendadas e 0s nadadores apmseali@ares superiores de consumo,
em relacéo aos judocas.

Tendo em conta o que foi analisado anteriormenteredacdo as vitaminas,

importa referir que o 4cido folico e a vitamina Bd&b necessarias para a producéo de
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glébulos vermelhos, na sintese proteica e na reara manutencdo dos tecidos. A
vitamina A e C desempenham um papel importants, poiexercicio pode aumentar o
consumo de oxigénio por 10 a 15 vezes mais, elevandrau oxidativo sobre os
musculos e outras células. A vitamina D € necesg#ra a adequada absorcdo de
calcio, para a regulacdo dos niveis de célcio prdmocado da saude 6ssea (American
College, 2000),

No que respeita aos sais minerais, especificanantélcio, verificou-se que a
ingestao, quer para os nadadores quer para osgiddmferior as doses recomendadas.
Observou-se que os atletas do sexo feminino dasrdadalidades ingerem quantidades
inferiores em relacdo aos do sexo masculino. Tamdembservou que os nadadores
apresentam valores superiores aos judocas.

Na ingestao do ferro verifica-se que o sexo feroinpara as duas modalidades,
ndo garante a ingestdo necessdria, a excepca@gattetas, ja os atletas do sexo
masculino todos apresentam aportes superiores exmsnendados, podendo assim
confirmar-se a hipétese 4H4: A ingestdo de ferro é inferior nos atletas dexs
feminino do que no sexo masculino, para as duashdadles.

Comparando as duas modalidades, concluiu-se gugeatéio dos nadadores é
superior a ingestdo dos judocas. Segundo Americalege (2000), o calcio é
especialmente importante para a construcdo e EFmm@o tecido 6sseo, a ingestao
dietética inadequada aumenta o risco da baixa dbehsi mineral 6ssea, podendo
provocar fracturas. Atletas do sexo feminino apresa maior risco se energia
consumida for baixa e também pela disfuncdo meaistestar presente. Salienta
também que o ferro € necessario para a formacdwmeglobina e mioglobina. Na
dieta dos adolescentes, o ferro e o calcio sdondiisrais frequentemente identificados
como sendo deficientes, podendo afectar a saudgesampenho fisico, especialmente
em atletas do sexo feminino devido as suas perdastmais (Petrie et al, 2004).

No que concerne a ingestao de liquidos e de amanmtioa figura 12, concluiu-se
gue os nadadores e judocas apresentam valoregestdo muito inferiores as doses
recomendadas. Verificou-se que, nos sete diassadal, os judocas apresentam um
valor superior de ingestdo em relacdo aos nadadorpse permite confirmar a hipotese
5 (H5: A hidratac&o dos judocas é superior & hidrataghbs nadadorgsE de salientar

que ha um aumento elevado na ingestdo no dia daetmdo, obtendo um pico de
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7

maior no consumo ao longo dos sete dias, no entsge consumo € inferior as
ingestdes recomendadas. De acordo com Horta (18%@&xformance do exercicio pode
estar comprometida por um deficit de agua no cofu@anto maior for o grau de
desidratacdo durante o exercicio, maior sera o dtopdos seus efeitos no sistema
fisiologico e no desempenho do atleta. Por issesardurante e apds o exercicio é
preciso consumir quantidade adequada de liquid@sgwtar a desidratacdo (Biesek et
al, 2005). Para os jovens atletas, a importancimalautencdo adequada da reserva de
liquidos é, em parte, para evitar a desidratacdonamter normal as funcdes
cardiovasculares e de termorregulacdo necessaaias g performance do exercicio
(Petrie et al, 2004).
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