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Este estudo tinha como objectivo central determinar o estado nutricional de uma
equipa de futebol durante uma semana regular de treino e competi¢do, dando especial
atencdo ao aporte energético, ingestdo de macronutrientes e a hidratacédo efectuada, para
assim averiguar se as praticas deste grupo de jogadores se enquadrava com as actuais
recomendacdes.

Em estudos anteriores (Rico-Sanz, 1998; Leblanc et al., 2002; Riach et al., 2004,
entre outros) constatou-se que os jogadores de futebol ndo efectuam uma dieta de treino,
pré e pds competitiva de acordo com as recomendag0es cientificas.

Os resultados deste estudo demonstraram que o0 aporte energético médio diario
deste grupo de jogadores (3318,6 + 500,1 Kcal / 13,9 + 2,1 MJ) foi adequado e esta
dentro do intervalo encontrado em diversos estudos com jogadores de futebol. Em
sentido contrario temos que a dieta destes jogadores é “desequilibrada” no que respeita
as quantidades relativas e totais de macronutrientes ingeridos. Os participantes
consumiram demasiados lipidos (29,2 + 4,5 %) e proteinas (19,6 + 1,7 %) e uma
quantidade insuficiente de hidratos de carbono (51,1 + 5,1 %) quando comparando com
as actuais recomendacdes para jogadores de futebol. Foram consumidos em média 5,95
+ 1,3 g/kg/dia de hidratos de carbono, valor que também se situa abaixo do intervalo
recomendado para que as reservas de glicogénio sejam maximizadas.

No que diz respeito a qualidade da dieta, os jogadores ingerem proteinas em
excesso, na sua maioria de origem animal, um excesso de lipidos, essencialmente sob a
forma de acidos gordos saturados e apresentam um deficit no aporte de hidratos de
carbono totais, havendo um excesso de consumo de glicidos simples e um deficit de
complexos. Por outro lado, a distribui¢do do aporte energético pelas varias refei¢cdes do
dia foi feita de forma correcta.

Relativamente a hidratacdo diaria, este grupo de jogadores apresenta um
consumo médio diario de agua superior ao encontrado em equipas profissionais.
Contudo a diferenca de aproximadamente mais um litro verificada nos dias de treino ou
competicdo comparativamente com um dia de descanso néo sdo suficientes para as suas

necessidades.
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A dieta de recuperacdo de treino foi semelhante a média diaria semanal. No
entanto, a quantidade de hidratos de carbono consumida durante as primeiras 2 horas de
recuperacdo foi adequada e esta de acordo com as recomendacdes actuais necessarias
para maximizar a glicogénese. Nas 24 horas que sucederam o treino, todos jogadores
voltaram a ndo efectuar uma dieta de acordo com as actuais recomendagdes. A maioria
dos jogadores também efectuou uma ingestdo insuficiente em hidratos de carbono para a
sua massa corporal.

O aporte energético dos jogadores durante o jogo foi de 19,11 + 7,71 g/h, valor
muito abaixo do recomendado. Apesar da bebida energética ingerida ter uma
concentracdo em frutose e sacarose adequada as suas necessidades, 0s jogadores ndo a
ingeriram em quantidade suficiente nem em intervalos regulares como aconselham os
diversos autores. A hidratacdo também ndo foi suficiente para colmatar as perdas de
agua durante o jogo.

Em relacdo a dieta pds competitiva, constatou-se que a grande maioria dos
jogadores efectuaram a primeira refei¢do nas primeiras 2 horas apds o jogo. Apesar de 0
aporte energético nas primeiras 2, 6 e 24 horas apds o jogo ter tido uma contribuicdo
relativa em hidratos de carbono abaixo das recomendacbes, a quantidade absoluta

ingerida estava dentro do intervalo recomendado.

Este estudo confirmou os resultados de muitos outros, ao constatar que muitos
dos jogadores desta equipa atravessam a semana de treino e entram frequentemente em
jogo com as reservas de glicogénio abaixo da sua capacidade optimal, ndo efectuando
uma dieta pré-competitiva e de recuperacdo capaz de maximizar a sua produgdo. O
aporte energético em jogo e a hidratacdo também ndo sdo insuficientes para fazer face
as exigéncias da competicdo. E por isso necessario que os habitos alimentares destes
jogadores sejam revistos, primeiramente através do aumento do contetdo em hidratos
de carbono da sua dieta de modo a aumentar as suas reservas de glicogénio e
consequentemente potenciar o seu rendimento em jogo. De referir ainda que o0s
resultados, quer a nivel global, quer a nivel individual, foram postos a disposicdo da
equipa técnica e dos atletas. Pensamos deste modo estar a contribuir para uma
potenciacdo do rendimento em competicdo destes jogadores. Uma consequéncia pratica
deste estudo, e que deveria partir da propria equipa técnica, € a realizacdo de um esforgo

para tornar os fluidos disponiveis aos seus atletas, particularmente durante a
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competi¢do. O consumo de fluidos durante o jogo poderia aumentar se fosse feita uma
disposicdo inteligente de garrafas de agua ou bebida energética em volta do campo.

Por outro lado, a dieta de alguns jogadores desta equipa parece ser adequada as
suas necessidades, pelo que as recomendacdes nutricionais devem ser feitas a nivel
individual. O aconselhamento nutricional individual pode ajudar os jogadores de futebol
a mudar os habitos impostos pelo seu contexto cultural, e a adoptar outros que estejam
mais de acordo com as necessidades dietéticas do seu desporto. Por outro lado ndo nos
devemos esquecer que os habitos nutricionais se devem modificar pouco a pouco, e que
é errado tentar modificar os erros alimentares em pouco tempo. O inicio da época e 0s
estagios sdo a altura ideal para a realizacdo de accGes de educacdo nutricional. Convém
ndo esquecer que os jovens futebolistas sdo mais sensiveis a estas accOes, pelo que 0s

maiores esfor¢os devem ser desenvolvidos neste grupo etéario.

Nesta conclusdo também €é conveniente referir que nos estudos de valoracdo
nutricional ndo existem metodologias ideais. Diferencas no tamanho e massa corporal
dos individuos, os seus niveis de actividade diéria, as tabelas nutricionais consultadas e
programas informéticos utilizados, assim como a qualidade dos registo diarios dos
participantes e a propria duracdo do estudo, sdo factores que podem contribuir para as
diferencas consideraveis na estimacdo do aporte energético e quantidades de
macronutrientes encontrados nos diversos estudos.

Neste estudo em particular houve a limitacdo de n&o ter sido estimado o gasto
energético diario de cada jogador tendo como base as suas actividades diarias (trabalho,
ocupacdes, tempo deitado ou sentado, tempo a dormir, a andar, intensidade de cada
treino, especificidade da sua posicdo em campo, etc.), pelo que ndo torna possivel
determinar um aporte energético preciso para as necessidades deste grupo de jogadores.
Outro factor a considerar num proximo estudo seria a composicdo corporal dos
participantes.

Em relagdo a metodologia estatistica utilizada, pensamos que a utilizacdo da
andlise descritiva e a comparacdo com outros estudos realizados serviu plenamente o0s
objectivos do estudo, visto que o que era pretendido era aferir se a dieta e préaticas dos
jogadores se enquadravam com as recomendacdes actuais. No entanto seria interessante
que uma préxima investigacdo integrasse uma analise inferencial, por exemplo, para
poder haver uma comparag¢do com individuos de um outro clube ou mesmo com uma

amostra de populacao sedentaria da mesma faixa etaria.
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E também importante referir que os instrumentos utilizados neste estudo s&o o
resultado de adaptagOes de outros instrumentos utilizados noutras investigagoes, pelo
que pensamos estar, de alguma forma, a contribuir para o desenvolvimento da valoracéo
nutricional. Posto isto, é de extrema importancia salientar que ao longo da pesquisa nos
deparamos com algumas limitacBes nesses mesmos instrumentos, pelo que a sua
afinagdo deve ser feita em posteriores estudos. O maior exemplo disso foi encontrado
nas fichas de registo diario fornecidas aos atletas, que ndo permitiam determinar com
eficacia os temperos dos pratos (sobretudo em relagdo aos “molhos”) e a sua
quantidade. Esta limitacdo leva a que seja possivel que o valor estimado para 0 consumo
em lipidos dos atletas, esteja abaixo do seu real valor.

Para finalizar, é importante ressaltar que € necessaria mais pesquisa nesta area de
investigacdo, fundamentalmente sobre os habitos nutricionais de jogadores de futebol
portugueses. Isto ndo s6 em equipas seniores, mas também nos escalfes de formacao,
tanto em equipas amadoras, como em semi-profissionais e profissionais. Seria
interessante também estudar equipas de futebol feminino, agora que esta modalidade

esta em franco desenvolvimento.
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