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RESUMO

O alimento ¢ indispensdvel para a formagdo da energia para o trabalho biolégico,
bem como para a producdo das substincias quimicas responsdveis pela utilizagio dessa
energia. Além disso, proporcionz os elementos essenciais para a sintese de novos tecidos e o
reparo das cé€lulas existentes. Consequentemente, o desempenho no exercicio fisico depende
de nutricdo equilibrada, podendo ser aperfeicoado quando compreende-se a fungfio do
alimento no organismo e utiliza-se de dictas adequadas & pessoa. A ciéncia da nutrigio deve
ser reconhecida como um dos fatores essenciais para o aumento da capacidade ¢ resisténcia
do atleta, fazendo com gue scu rendimento seja maior €, assim, levando-o a resultados
esportivos melhores, Seguindo esse pensamento, o presente trabalho realizou pesquisa junto
a equipes de natagio de clubes da cidade de Campinas (SP), com o objetivo de constatar se
os nadadores t&ém acompanhamento nutricional dirigido por algum profissional. Para isso,
utilizou-se de questiondrio aplicado ao maior mimero de atletas nadadores, filiados a
Federagdo Aqudtica Paulista e com mais de um ano de treino. O questiondrio consistiu em
coletar informagbes pessoais e sobre o treinamento do atleta. Os resultados obtidos
demonstram que ndo ha preocupagio por parte dos dirigentes dos clubes, nem dos técnicos,
em incluir ao treinamento, um acompanhamento nutricional que visa melhorias no
desempenho atlético dos nadadores. Dos 33 atletas pesquisados, somente 3 véem o
acompanhamento nutricional como fator de grande importéncia no treinamento, sendo que

estes atletas assim o fazem por iniciativa prépria.



1. INTRODUCAQ

Atualmente, o treinamento esportivo tem sido apoiado por vérias dreas, como a
nutrigdo, psicologia, estatistica, medicina do esporte, bioquimnica, fisioterapia, entre
outras, Assim, ele deve ser realizado com base em dados cientificos que esses diversos
profissionais t&m condigio de oferecer e nfio ser programado somente pela experiéncia
prética do treinador.

A alimentagdo € um dos fatores de maior importéncia no treinamento de alto
rendimento. O atleta que ingere alimentacio excessiva terd acréscimo na espessura de
suas pregas cutineas, ou seja, aumentard sua gordura corporal e, no caso dele ser
nadador, essa condigdo comprometerd sua performance. Quando a alimentagdo &
deficiente, ndo permitird a reposigdo dos nutrientes depletados e ocasionard a fadiga. A
dieta baseada em leite com café, pao e manteiga, fetjdo e arroz, bife, batatas fritas, doces
nos intervalos da refei¢do, poderd ser suficiente em calorias para o atleta, mas néo atende
as suas necessidades fisiol6gicas em relagdo a formagfo de sangue, fortalecimento dsseo
¢ funcionamento normal do figado, coragdo, intestinos e cérebro ¢ ¢ predispbe a
enfermidades metab6licas e cardiovasculares. Kamel ¢ Kamel (1996) consideram essa
alimentagfo incompativel com a saide e rendimento atlético perfeito.

Uma dieta adequada ao programa de treinamento do atleta aumenta a capacidade
de trabalho e a resisténcia. “A satisfacdo 6tima de necessidades corporais de um atleta
para energia ¢ substincias nutricionais € um pré-requisito importante para a obtengéo de
resultados atléticos melhores” (Korovnikov, Larecheva e Yalovaya, 1982, p.89).
Reforgando a idéia, Gaetti (1993, p.31) escreve que “o grande desenvolvimento das
modalidades e a incrivel sucessdo de quebras de recordes reconhecem na ci€ncia da
nutrigio uma das forgas propulsoras mais importantes, pois justamente através de uma
nutrigio correta origina-se a energia necessdria a0 movimento desportivo”. Entretanto,
considerando pesquisas realizadas nos Estados Unidos, Fox ¢ Mathews (1983) concluem
que os técnicos necessitam de mais informagdo cientifica que relacione a nutrigdo com o
desempenho atlético. Por ter essa importancia, sempre que possivel, a nutrigdo do atleta

deve ficar sob a responsabilidade de um especialista no setor.



Em nosso pais, muitas vezes o treinador ndo é assessorado por qualguer outro
profissional, o que o obriga a tentar sanar a deficiéncia. Por mais que ele se esforce, ndo
conseguird suprir de forma total a falta do especialista.

O histérico da nutrigho mostra que desde o século IT ji se conhecia a
necessidade de atletas manterem dieta especial. Com o decorrer do tempo, as pesquisas
na drea foram intensificadas até a comprovagio cientifica de que a sadde do individuo
depende de sua alimentagdo ¢ o consumo didrio de nutrientes deve ser adequado as
caracteristicas corporais € ao gasto caldrico da pessoa. Deste modo, durante o
treinamento esportivo, o atleta necessita de alimentagdo equilibrada para repor os
nutrientes depletados.

A importante relagdo entre nutricio e treinamento esportivo € relatada neste
trabalho e, em seguida, cada nutriente & especificado em sua forma de absorgio pelo
organismo, a quantidade e a necessidade do consumo adequado de cada um deles.

Baseado nas informagdes das literaturas constata-se que o treino de natagfo €
caracterizado por grande consumo de nutrientes e, se ndo houver reposi¢do, o
desempenho dos nadadores ficard aquém do que poderia ser alcangado. Diante de dados
que demonstram a relag8o entre rendimento esportivo e nutrig8o, surgiu a curiosidade de
saber se atletas, especificamente nadadores, seguem alguma dieta prescrita por
profissional especializado, no sentido de repor as necessidades nutricionais que o
treinamento exige. Visando constatar se o acompanhamento nutricional € fator de
importincia durante o perfodo de treinamento de equipes de natagdo, o presente trabalho
realizou pesquisa com nadadores filiados 4 Federagdo Aquética Paulista e com tempo de

treino superior a um ano.



2. HISTORICO DA NUTRICAQ

Recordando a evolugdo do treinamento desportivo, hd registros de que atletas
gregos (Lampis de Lacone, Milo de Cretone e outros), no perfodo da arte, ji se
utilizavam de dietas desportivas, assim como a escola de gladiadores de Pérgamo (séc.
11} também mantinha dietas especiais.

Embora o estudo organizado da Nufricio esteja limitado ao século XX, hd
evidéncia de que alguns experimentos nutricionais instintivos foram realizados
anteriormente. No século XVIII, Lavoisier, o “Pai da nutrigdo™, realizou um estudo
sobre a respiragdo, oxidagdo e calorimetria, termos estes relacionados 3 utilizagio de
energia alimentar. Outros estudos realizados durante o século XIX conclufram que uma
dieta adequada deve abranger alimentos pldsticos (proteinas) e energéticos (hidratos de
carbono ¢ gordura).

No infcio deste século j4 era conhecida a importincia da nutrigdo adequada para
o crescimento € desenvolvimento normal dos lactentes e criangas € para a protegdo
contra as enfermidades por deficiéncia em pessoas de diversas idades.

Muitos estudos feitos no decorrer desses anos mostram que a dieta equilibrada
tem ligagdo direta com a sadde. Desta forma, € interessante que as pessoas recebam
orientagfo nutricional para a protegio e promogdo da saide. “O consultor em nutrigao €
responsdvel pela orientagdo da escolha de alimentos das pessoas, seja como individuos
ou membros de um grupo, onde quer que elas participem do sistema de atengfio & satide”
(Anderson et al, 1988, p.11).

Em 1940, a National Academy of Sciences-National Research Council (NAS-
NRC) criou a Food and Nutrition Board, que foi a responsdvel pela publicagio das
Recomendagdes Dietéticas (RDA). A primeira publicagdo foi em 1943 e o objetivo
principal é tormar conhecidas as necessidades humanas em termos de nutrientes
especfficos. “As RDA sio empregadas como uma orientagdo para o planejamento ¢ a
aquisi¢io de suprimentos alimentares para grupos populacionais, para interpretar os
registros de consumo alimentar, para estabelecer padrfes para programas de assisténcia
publica, para avaliar a adequagdo de suprimentos alimentares que satisfacam as
necessidades nufricionais nacionais, para desenvolver programas de educagdo

nutricional, para o desenvolvimento de novos produtos para a inddstria ¢ para



estabelecer orientagdo para classificagdo nutricional de alimentos” (Anderson et al, 1988,
p.189).

Hd apenas poucos anos, estudiosos conseguiram fazer uma estimativa da
quantidade de nutrientes necessdrios a homens e mulheres, levando em consideragio suas

caracter{sticas corporais ¢ o gasto calérico didrio.



3. NUTRICAO E TREINAMENTO ESPORTIVO

A nutrigdo correta deve ser completa, harmdnica, suficiente e adequada.
Completa porque deve conter protefnas, carboidratos, gorduras, sais minerais, vitaminas
e dgua. Harmdnica porque esses componentes devem estar em porcentagens
balanceadas, principalmente protefnas, carboidratos e gorduras. Suficiente porque a
quantidade e qualidade dos alimentos devem ser o bastante para fornecer as calorias
necessdrias para os gastos energéticos. Para a populagdo em geral, deve ser adequada
para a promog#o da saiide e, para atletas, adequada a modalidade esportiva.

Pessoas do mesmo sexo, com altura e idade semelhantes, t8m gasto energético
variado devido as suas atividades fisicas. Para calcular as necessidades energéticas é
preciso considerar o tipo de atividade fisica desenvolvida pelo individuo. Se essas
necessidades aumentam, a ingestdo de fontes de energia deve aumentar também.,

Segundo Percy (citado por Katch ¢ McArdle, 1984), apesar de as pesquisas na
drea serem incompletas, um consenso geral preceitua que pessoas ativas ¢ atletas ndo
precisam de nutrientes adicionais além daqueles obtidos através de uma dieta balanceada.
Uma outra pesquisa, realizada com americanos que freqiientemente realizam atividades
fisicas (incluindo as de endurance), mostra que estes consomem dietas que, em sua
composi¢do, sdo semelhantes as dos sedentdrios, mas com maior quantidade de alimento
para fornecer energia extra para o treinamento (McArdle, Katch e Katch, 1991).

A nutrigdo e o rendimento do trabalho fisico estdo diretamente relacionadas. A
pessoa mal nutrida produz pouco, tem menor resisténcia fisica e sua carga hordria de
trabatho € inferior & de um individuo bem nutrido. Segundo um estudo da FAO
{Organizacdo para a Alimentacdo ¢ a Agricultura das Nagbes Unidas), durante a
Segunda Guerra Mundial, mineiros alemaes receberam adicional de 600 cal/dia as 2800 a
3100 cal/dia que ingeriam, aumentando a produtividade entre 77 a 93% (Williamson,
citado por Chaves, 1985).

Em outra pesquisa, realizada nos Estados Unidos, voluntdrios se submeteram,
durante 24 semanas, a dieta de 1800 cal/dia bastante reduzida de protefnas ¢ outros
nutrientes. Ao final do trabalho, constatou-se diminuigdo da resisténcia fisica, da forga

muscular em 30%, perda de peso € queda de 15 a 20% na precisdo dos movimentos,



O trabalho fisico exige modificages da respiragio, da circulagfio e bioquimicas
(celulares, enzimdticas, etc.) para ajustar o misculo e tormar o trabalho eficiente, O
aumento do consumo de oxigénio requer maior utilizagio de fontes energéticas e
considerdvel elevagio da produgdo de calor. Quando o organismo ndo fornece
quantidade suficiente de oxigénio para suprir o trabalho muscular, a eficiéncia ¢
reduzida.

Dependendo do esporte, as exigéncias de cnergia vio de 2800 Cal (xadrez,
damas) a 6000Cal (esportes de atividade fisica esgotante, longa). Esportes que requerem
trabalho duro, extenso, como ciclismo em estrada, maratonas, podem exigir mais de
8000 Cal.

Os movimentos utilizados na prética da natagdo diferenciam-se de outros tipos de
atividades, como, por exemplo, a corrida. O simples flutuar j4 consome energia, além da
movimentagdo horizontal com movimento de pernas e bragos e do atrito entre o corpo €
a 4gua. O custo energético para nadar certa distdncia € cerca de quatro vezes maior do
gue correr a mesma distancia,

Segundo Chaves (1985), o exercicio moderado (onde inclui-se a natagio)
consome de 5,0 a 7,5 cal/min. Katch e McArdle (1984) consideram o peso corpéreo ¢
predizem um gasto energético de 0,128 cal/min.kg no nado crawl com bragadas lentas,
0,169 cal/min.kg para o nado costas e 0,162 cal/min.kg para o nado peito. No entanto,
esses valores sdo apenas aproximados, pois variam com & constituigdo fisica, o
desenvolvimento da musculatura, o treinamento, a habilidade do individuo e o ambiente
fisico. Durante a prdtica de uma mesma atividade, diversos mdividuos terdo gasto
energético, eficiéncia e produgdo diferentes.

Ao preparar 0 programa nutricional do atleta, deve-se levar em consideragio
parimetros fundamentais: a) tipo de esporte praticado; b) peso corporal atual em relagéo
ao peso ideal; ¢) usos e costumes de nutri¢ao e d) atividades no treinamento: perfodo de
pré-competicio e dia da competigio.

Na priética, € possivel saber se o atleta estd consumindo as calorias necessédrias
para o seu dispéndio de energia através do seu peso corporal registrado a cada dia.
Quando a energia gasta € igual ao contetido calérico do alimento consumido, ndo havera
mudanga significativa no seu peso corporal. Ainda assim, o individuo pode estar

perdendo massa muscular e ganhando gordura. Neste caso, as mensuragdes das pregas



cutdneas podem ser utilizadas para determinar se estd sendo acrescentado qualguer
excesso de gordura.

O treinamento deve ser programado de forma a ter diferentes atividades no
decorrer dos dias para desenvolver as capacidades importantes da modalidade. Desta
forma, o volume ¢ a intensidade do trabalho variam durante a semana, precisando de
ajustes correspondentes no contetdo calérico da dieta.

No decorrer do periodo de treinamento esportivo, o misculo aumenta sua
capacidade de conversdo de energia e, assim, o trabalho serd executado com reduzido
gasto energético, melhorando a eficiéncia do atleta. Ao mesmo tempo, os altos niveis de
estresse fisico, nervoso € mental que surgem durante os periodos de treinamento €
competigdo sdo acompanhados por ativagio dos processos metabdlicos que aumentam a
exigéncia de energia € substincias nutricionais especificas. Nesta situagdo, uma dieta
estritamente regulada € importante no anumento da capacidade de trabalho, eliminando a
fadiga e acelerando a recuperagdo apds o esforgo fisico.

A dieta de treinamento compreende desde o primeiro dia do periodo preparatério
até 72 horas antes da competicdo. Deve conter aporte extra de carboidratos, visando
fornecer os nutrientes necess4rios 3 demanda energética e bioqufmica da atividade fisica
¢ propiciando minimo desgaste orgnico e pronta recuperagao.

Diversos estudos foram realizados para se conhecer quantas refeicdes por dia
seriam satisfatérias e quais deveriam ser os intervalos entre as refei¢des para a populagio
em geral. Os resuitados foram contrastantes, nio produzindo dados conclusivos. Dantas
(1986) sugere que um atleta em treinamento poderd fazer cinco refeigdes por dia com os
seguintes valores cal6ricos totais (VCT) da dieta: desjejum (20% do VCT), almogo
(35% do VCT), merenda (10% do VCT), jantar (30% do VCT) e ceia (5% do VCT). A
ingestdo caldrica total deverd proceder de carboidratos, proteinas e gorduras. Além

desses nutrientes, necessita-se, também, de minerais, vitaminas e dgua.



4. OS NUTRIENTES ENERGETICOS E NAO ENERGETICOS
E O TREINAMENTO ESPORTIVO

4.1 - CARBOIDRATOS

A glicose pode ser formada como um aglicar natural no alimento ou como
resultado da digestdo de carboidratos mais complexos ou, ainda, pela glicogénese (onde
é sintetizada a partir de outros compostos que tenham carbono). E absorvida no intestino
delgado e, entdo, utilizada pela c€lula para obter energia. Seu armazenamento se d4 na
forma de glicogénio muscular e hepitico ou na forma de gordura. Apés uma refeigio
sem restrigdo em carboidratos, o excesso deste € rapidamente transformado em
glicogénio. O excesso de glicose é armazenado na forma de gordura.

Alguns carboidratos como celulose ¢ outros materiais fibrosos sdo resistentes as
enzimas digestivas. Essas fibras dietéticas nfo s@o consideradas como nutriente;
entretanto, seu alto nfvel de ingestdo resulta em menor ocorréncia de obesidade, diabete,
distdrbios intestinais e doengas cardiacas. Uma alimentagdo balanceada deveria conter,
aproximadamente, 30g de fibras dietéticas ao dia. IngestGes maiores reduzem a absorgio
de cdlcio, ferro, magnésio, potdssic ¢ outros minerais.

Em seres humanos bem nutridos, cerca de 375 a 475g de carboidratos estdo
armazenados no corpo. Deste, cerca de 325g é formado por glicogénio muscular , 90 a
100g por glicogénio hepético e 15 a 20g por glicose sangufnea. Como cada grama de
carboidrato contém 4 calorias, a pessoa bem nutrida terd uma reserva de 1500 a 2000
calorias dentro das moléculas de carboidratos, valor suficiente para correr 100 minutos.

O glicogénio € sintetizado a partir da glicose no processo da glicogénese e
armazenado nos tecidos dos anmimais. Durante o exercicio, o glicogénio muscular é
utilizado como energia para o muisculo especifico no qual estd armazenado. Ja o
glicogénio hepético € transformado novamente em glicose e passa para a corrente
sangufnea, onde serd eventualmente utilizado pelos mmisculos ativos (glicogendlise),
proporcionando, assim, um suprimento rédpido de glicose para a contrag@o muscular.

Durante o exercicio, a liberagdo de hormbnios do sistema nervoso simpdtico inibe
a liberagdo de insulina e as células musculares t€m maior capacidade de captagdo da

glicose com menor quantidade de insulina. Este hormdnio tem papel importante, pois



controla a taxa de glicose sangufnea, proporcionando o controle das reservas de
glicogénio dos misculos ¢ figado.

Uma dieta restrita em carboidratos ¢ uma atividade fisica prolongada podem
depletar o glicogénio muscular ¢ hepético, sendo, entdo, a glicose sintetizada através das
proteinas e gorduras (gliconeogénese). Em condigdes extremas, se a proteina ndo for
reposta, haverd a diminui¢io do tecido magro e uma sobrecarga renal para secretar
compostos nitrogenados. Desta forma, é importante que atletas de resisténcia tenham um
consumo adequado de carboidratos para a manutengao da protefna tecidual.

Quando o treinamento for feito regularmente € constar de exercicios moderados
(onde o consumo de oxigénio, ou dispéndio de energia, € até trés vezes maior que a
demanda em repouso), o consumo de carboidratos deve totalizar de 50 a 60% das
calorias totais da dieta.

O treinamento de nadadores compde-se de atividades de endurance e, com
freqiiéncia, estes experimentam fadiga cromica em consequéncia do treino, sendo diffcil
ter bom rendimento no dia a dia. E muito provével que a causa dessa fadiga seja a
deplegio do glicogénio devido ao treino extenuante repetido, mesmo que o atleta
consuma quantidade recomendada de carboidratos. Neste caso, o consumo desse
nutriente pode ser elevado a 70% ou mais das calorias totais para aumentar a reserva de
glicogénio.

E importante relatar que, ainda que a dieta possua quantidade adequada de
carboidratos, o glicogénio muscular é restaurado, no minimo, 48 horas apés a atividade
fisica, Se, diariamente, o treino for realizado com exercicios pesados (no qual o consumo
de oxigénio € seis a oito vezes maior que o metabolismo em repouso), a programagcio
deverd ser revista para proporcionar o restabelecimento do glicogénio muscular,
intercalando-se dias de treino vigoroso com descanso ou com exercicios leves, Costill
(citado por McArdle, Katch ¢ Katch, 1991) considera que, desta forma, poderd chegar-
s€ a um treinamento de alta qualidade.

A principal fungdo dos carboidratos € gerar energia para o corpo. Todo o
trabalho biolégico, incluindo-se a contragdo muscular, necessita de energia, que serd
obtida pela desintegragédo do glicogénio.

Para a pessoa que faz treinamento com exercicios, cerca de 60% de sua ingestdo

calérica deve ser composta por carboidratos.
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O combustivel que serd utilizado durante o exercicio é determinado pela
intensidade e duragdo do esforgo e da aptiddo e estado nutricional do individuo.

Nos primeiros 14 minutos de um exercicio intenso, realizado por um individuo
em condi¢Bes nutricionais satisfatérias, o glicogénio muscular e a glicose sanguinea sio
as principais fontes energéticas. Ultrapassado esse tempo, o carboidrate diminui sva
participagdo, mas continua sendo o principal responsével pela produgéo energética.

No exercicio moderado (subméximo) e prolongado, nos primeiros 20 minutos, a
energia provém do glicogénio muscular. ApGs esse tempo, o glicogénio hepético e a
reserva de gordura também sdo utilizados. Com a continnagdo do exercicio, as reservas
de glicogénio e glicose sangufnea sdo reduzidas e a gordura pode gerar até 80% da
cnergia total. Neste caso, a fadiga pode ocorrer devido & queda acentnada de glicogénio,
mesmo tendo a gordura para ser utilizada.

De Bergstrom et al (citade por McArdle, Katch ¢ Katch, 1991) relacionam trés
dietas diferentes com a atividade do glicogénio do musculo quadriceps femoral durante
exercicio em bicicleta ergométrica. A primeira dieta consistiu em alimentagfio rica em
gorduras; a segunda, em alimentagdo normal e a terceira foi rica em carboidratos, sendo
que todas foram mantidas durante os trés dias anteriores ao teste. O glicogénio do
muisculo foi determinado por biopsia através de agulha, sendo que, respectivamente, 0s
valores encontrados foram de 0,63, 1,75 e 3,75g de glicogénio por 100g de mmisculo
uimido.

Em relagfo 2 capacidade de resisténcia ao exercicio, foi constatado que com a
dieta normal poderia resistir , em média, 114 minutos, enquanto que para a dieta rica em
gorduras o tempo médio foi de 77 minutos. Os individuos que adotaram a dieta
hiperglicidica resistiram a um tempo superior a trés vezes em relagdo a dieta rica em
gorduras.

Essa pesquisa mostra que o glicogénio muscular é de suma importincia em
exercicios que ultrapassam uma hora de duragdo e, também, que o contetido da
alimentagdo do atleta influencia em seu rendimento.

Ainda dentro desse pensamento, McArdle, Katch e Katch (1991, p.11)
completam que “uma dieta deficiente em carboidratos depleta rapidamente o glicogénio
muscular e hepdtico e, subsegiientemente, reduz o desempenho nos exercicios intensos €

de curta duragfo, assim como nas atividades de endurance prolongadas e subméaximas.
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Dietas pobres em carboidratos tornam extremamente dificil, do ponto de vista do
fornecimento de energia, participar de atividades fisicas ou de treinamento vigorosos “.
O atleta que, durante seu treinamento, utiliza entre 60 ¢ 80% de sua capacidade
aerdbia, poderd retardar o surgimento da fadiga em 15 a 30 minutos, se seguir uma dieta
rica em carboidratos. Considerando-se que, em atletas razoavelmente bem nutridos que
executam atividades moderadamente intensas, a fadiga instala-se apés duas horas,
retardd-la em trinta minutos é fator importante para aumentar sua resisténcia. No
decorrer dessa atividade de endurance, é interessante ingerir liquidos contendo glicose
com o objetivo de conservar o glicog€nio muscular ¢ a glicose sanguinea para que sejam

utilizados no decorrer da atividade, quando entdo, o glicogénio muscular serd depletado.

4,2 - GORDURAS

A gordura corporal sofre maiores aumentos com uma dieta rica em gorduras, em
comparagdo com um excesso caldrico equivalente na forma de carboidratos.

Apenas 30% das calorias da dieta deve ser proveniente das gorduras e, desse
valor, menos de 30% deve ser na forma de gordura saturada (encontrada nos produtos
animais, na manteiga, na margarina hidrogenada).

Tanto a gordura, como outros nutrientes em excesso na dieta, sdo prontamente
armazenados em gordura. A gordura corporal € a maior reserva de energia potencial do
corpo humano, contribuindo para que a protefna seja poupada durante a producao de
encrgia.

Dictas pobres em gordura requerem aumento no consumo de carboidratos €
proteinas, de forma a fornecer energia suficiente para manter um peso corporal € uma
massa muscular estdveis durante o treinamento extenuante.

A protegdo de 6rgdos vitais € feita por até 4% do total da gordura corporal,
formando uma camada protetora. Abaixo da pele hd uma camada de gordura, a qual
determina a tolerincia da pessoa em relagdo ao frio. Quando hé excesso de gordura
corporal, essa camada subcutfinea dificulta a regulagio térmica corpdrea durante uma
atividade fisica, retardando a troca de calor entre o corpo ¢ o meio ambiente, podendo
aumentar em até vinte vezes a produgio de calor em relagdo ao nfvel de repouso.

Sabendo-se que 1 grama de gordura contém 9 calorias de energia e que 15% do

peso corporal dos homens € constituido por gordura, conclui-se que esse homem tem
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uma reserva de energia de aproximadamente 100.000 calorias. Esse valor permite uma
corrida com duragio de 119 horas. A maior parte dessa reserva fica disponivel para a
produgdo de energia, principalmente no exercicio prolongado.

A ingestdo de cerca de 20g de gordura por dia é suficiente para que esta

desempenhe sua agdo carreadora das vitaminas lipossoldveis (A, D, E e K).

4.3 - PROTEINAS

A estrutura de uma molécula de proteina ¢ determinada pela combinagdo dos
amino4cidos. H4 vinte aminodcidos diferentes, sendo que oito destes ndo podem ser
sintetizados no corpo, necessitando que sejam fornecidos através de alimentos de origem
animal e vegetal. Estes aminodcidos siio conhecidos como “essenciais”.

A protefna que contém um ou mais amino4cidos essenciais ¢ chamada de protefna
completa, sendo responsdvel pelo crescimento e regencragdo dos tecidos. Dietas onde
predominam as protefnas incompletas (que ndo possuem aminofcido essencial em sua
molécula) podem acarretar md nutricdo protéica, mesmo que sejam adeguadas em valor
calérico € na quantidade de protéfnas.

Recomenda-se a ingestdo de 0,8g de proteina por quilograma de peso corporal.
Durante um exercicio extenuante ndo se conhece, ainda, se a perda protéica acontece ou
se ela € relativamente pequena. Por isso, a quantidade de protefna necessdria € a mesma
para atletas ou sedentdrios.

A ingestfio protéica excessiva ndo exerga efeito no aprimoramento da capacidade
de trabalho durante treinamento intensivo, assim como ndo aumenta a massa muscular
do atleta. O excesso de proteina ¢ utilizado como combustivel energético ou armazenado
sob forma de gordura e, quando o excesso é grande, prejudica as fungbes hepética e
renal. Entretanto, atletas de endurance podem consumir trés vezes mais a quantidade de
proteina necesséria sem que haja consequéncias negativas.

Embora ndo seja sua principal fungdo, a proteina pode ser catabolizada para a
produgdio de energia. Para individuos bem nutridos e em repouso, entre 2 ¢ 5% da
produgdo de energia total provém das proteinas. Dietas pobres em carboidratos ndo s6
depletam o teor de glicogénio, como também acarretam perda de tecido muscular

(deficiéncia protéica). Durante exercicio de longa duragéo, no treinamento prolongado ¢
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intensivo e no periodo de recuperagio, torna-se importante fonte de energia,
principalmente se as reservas de carboidratos estiio baixas.

O organismo humano nfo armazena protena. Contudo, pessoas com boa
alimentagdo protéica possuem mais protefna muscular ¢ hepética em relagdo 2 pessoas
com alimentagido pobre nesse nutriente. Representam de 12 a 15% da massa corporal e
65% desse total constitui os misculos esqueléticos, sendo que esta porcentagem € maior
para atletas que treinam resisténcia.

Sdo essenciais nma contragdo muscular e, durante exercicio vigoroso, exerce

importante papel na regulagdo 4cido-bdsica dos liquidos corporais.

4.4 - VITAMINAS

S@o consideradas como nutrientes acessérios pelo fato de niio fornecerem energia
e nfo alterarem a massa corporal. No entanto, tém a fung@o de facilitar a transferéncia de
energia.

O organismo sé consegue produzir a vitamina D. Assim, & necessdrio que as
demais sejam fornecidas através de uma dieta variada.

As vitaminas lipossoliveis (A, D, E e K) ndo precisam ser ingeridas diariamente,
j& que sfo dissolvidas e armazenadas nos tecidos adiposos do corpo. Sua insuficiéncia
poder4 ser evidente apenas apds vdrios anos ou, em caso da dieta ser praticamente isenta
de gordura, esse processo € acelerado. Sua ingestio excessiva pode ser prejudicial, ndo
sendo recomendado suplementos vitaminicos sem prescrigio médica.

As vitaminas hidrossoliveis (as do complexo B e a vitamina C) sdo transportadas
nos liquidos corporais € ndo sfo armazenadas em guantidade significativa, necessitando
de ingestdo didria. Apesar do excesso ser eliminado na urina, uma megadose pode trazer
efeitos negativos.

Em geral, atletas nfio necessitam de maiores quantidades de vitamina em relagio
s pessoas scdentdrias. Isso se dé pelo fato de que as vitaminas sdo reutilizadas nas
reagbes metabdlicas. Individuos que consomem refeicdes normais, bem balanceadas,
possuem vitamina suficiente em seu organismo, independente de idade ou atividade fisica
que exerce. Atletas que despendem muita energia necessitam de uma alimentagdo
adequada a esse gasto energético; se suas refeigdes forem bem balanceadas, haverd um

aumento no consumo de vitaminas ¢ minerais. Desta maneira, suplementos vitaminicos ¢
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minerais tornam-se desnecessdrios. Fox e Mathews (1983) relatam que o uso de
suplementos vitamfniCos e minerais € comum na populagio em geral ¢ entre atletas,
sendo que mmitos destes alegaram melhora do desempenho devido ao consumo extra
desses complementos. Contudo, ndo hd base cientifica que confirme esses dados.

O fato das vitaminas do complexo B terem relagdo com a produgio de energia,
com a sfntese de hemoglobina ¢ com a produgfo de hemdcias, especulou-se que um
aumento no seu consumo poderia liberar mais energia ¢ melhorar o desempenho
esportivo. Entretanto, para McArdle, Katch e Katch (1991, p.32) “essa abordagem
simplesmente ndo € consubstanciada pelos achados da pesquisa nem pela esmagadora

maioria dos nutricionistas profissionais”.

4.5 - MINERAIS

Os minerais representam aproximadamente 4% do peso corporal. Sao largamente
encontrados nos alimentos e na 4gua e sua suplementag¢fio s6 serd necessiria em regides
onde o solo ou a 4gua forem pobres em determinados minerais. Os mais importantes sdo
aqueles contidos em enzimas, hormnios ¢ vitaminas.

No corpo humano, tém trés funcGes importantes: 1) estrutural, na formagdo de
0ssos ¢ dentes; 2) funcional, participando da manutengao do ritme cardiaco normal, na
contratilidade muscular, na condutividade neural e no equilibrio 4cido-bdsico, e 3)
reguladora do metabolismo celular, através de sua agdo em enzimas e horménios. Dentro
deste dltimo ftem, atuam na ativago de reagdes que liberam energia através da quebra
dos carboidratos, das gorduras e das protefnas; sdo essenciais no anabolismo-
catabolismo e na sintese de nutrientes bioldgicos, do glicogénio a partir da glicose, das
gorduras a partir dos 4cidos graxos e do glicerol e das proteinas a partir dos
aminogcidos.

Os minerais principais na atividade fisica sdo:

# Célcio: combina-se com o fésforo para formar ossos e dentes; atua na
contragdo muscular, na transmissdo dos impulsos nervosos, na ativagao de determinadas
enzimas, na coagulagio sangufnea e no transporte de liquidos através das membranas
celulares.

# Fosforo: € componente essencial do trifosfato de adenosina (ATP) e do fosfato

de creatina {CP), os quais fornecem energia para o trabalho biol6gico.
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# Magnésio: atua no metabolismo da glicose, especificamente no metabolismo do
glicogénio muscular e hepético, na sintese de gorduras e proteinas e na estabilizagio do
sistema neuromuscular.

# Cloro, sédio e potdssio: permitem a transmissdo dos impulsos nervosos, a
estimulagio e contragio dos misculos e o bom funcionamento das glindulas.

# Ferro: combinado com a hemoglobina, anmenta em 65 vezes a capacidade
carreadora de oxigénio do sangue. E componente da mioglobina, a qual auxilia no
transporte ¢ armazenamento do oxigénio dentro da célula muscular,

O figado, bago ¢ medula éssea possuem reservas de ferro, que sdo utilizadas
quando sua ingestdo € deficiente.

Em sua dieta didria, atletas necessitam de alimentos ricos em ferro. Quando o
nfvel de ferro é insuficiente, pode ocorrer a anemia ferropriva, que caracteriza-se pela
redugdo da concentragdo de hemoglobina nas hemicias, diminuindo a capacidade de
realizar exercicios, at€ os mais leves.

Em uma pesquisa, Snyder et al (citado por McArdle, Katch e Katch, 1991)
constataram que atletas vegetarianos t€m reservas de ferro mais precdrias em relagdo 2
atletas que consomem a mesma quantidade de ferro proveniente de fontes animais. Essa
deficiéncia pode ser melhorada, até certo ponto, com a ingestdo de alimentos ricos em
vitamina C, que aumenta a solubilidade do ferro proveniente do alimento vegetal,
melhorando sua absorgao.

McArdle, Katch e Katch (1991) consideram a possibilidade de ocorrer destrui¢io
das hemdcias com o exercicio vigoroso e perda de ferro no suor, mas ainda nfo se sabe
se esses fatos fazem com que as reservas de ferro do atleta sejam esgotadas, mesmo
quando sua ingestio € normal. Entretanto, reconhecem que determinados atletas,
principalmente mulheres, podem ter deficiéncia férrica. Clement e Sawchuk e Heaney et
al (citado por McArdle, Katch e Katch, 1991) sugerem controle periédico dos niveis de
ferro e de suas reservas em atletas.

Um consumo de ferro além do normal ndo aumenta, necessariamente, a
percentagem de hemoglobina nem as reservas desse mineral Os suplementos usados

indiscriminadamente podem acumular ferro até niveis téxicos.
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4.6 - AGUA

A dgua contida nos alimentos nio tem valor nutritivo. A tendéncia € de que o
valor energético do alimento € inversamente proporcional 4 quantidade de 4gua que
possui, ou seja, quanto maior a porcentagem de dgua, menor o seu valor energético.

O corpo humano € constituido por 40 a 60% de dgua ¢ os miisculos possuem
entre 65 e 75% desse total.

Um individuo sedentdrio, em ambiente de condi¢fies normais, necessita de 2,5
litros de dgua por dia, sendo que 1,2 litros provem do consumo de dgua €, o restante, de
alimentos, de lquidos e do préprio metabolismo. Durante o exercicio, a ingestdo de dgua
pode aumentar para até 7,2 litros.

Durante exercicio prolongado executado em ambiente quente, a perda de dgua
através da transpiragdo pode atingir de 8 a 12 litros de suor e, no exercicio extenuante,
perde-se entre 2 a 5 mililitros de 4gua por minuto através da respiracio, sendo menor em
ambiente quente ¢ imido e maior nas temperaturas frias e grandes altitudes.

A melhor forma de evitar o estresse térmico € a boa hidratagdo do atleta. Para
isso, Basset et al (citado por McArdle, Katch e Katch, 1991) realizaram teste que
consistia em borrifar S0ml de dgua a 30°C sobre a pele a cada 10 minutos de uma corrida
de duas horas em esteira ergométrica. Realizando-se o mesmo exercicio sem borrifar
dgua, constatou-se que ndo houve gualquer beneficio na termorregulagio.

Aconselha-se consumir 400 a 600ml de 4dgua gelada entre 10 e 20 minutos antes
do exercicio realizado no calor. Entretanto isso nio elimina a necessidade de constante
reposicdo de dgua durante o exercicio, que serd mais eficiente na regulagdo térmica do
individuo.

Em exercicios prolongados, poderd ser impossivel igualar a perda hidrica com a
sua reposi¢ao, pois o estomago esvazia cerca de 800ml de liguido a cada hora, contra
uma perda de até 2 litros/h.

Liquidos gelados (5°C) sfo mais facilmente esvaziados pelo estdmago. J4
aqueles que contém agiicares simples (como sacarose, glicose € frutose) retardam o

esvaziamento gdstrico, quando em concentragdo superior a 7%.
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5. METODOLOGIA

A definigao do universo da presente pesquisa foi delimitada 2 clubes desportivos

da cidade de Campinas (SP), os quais mantém equipes de treinamento na modalidade

natagdo, com atletas nadadores de ambos os sexos, visando competicGes esportivas

constantes do calenddrio da Federagdo Aqudtica Paulista (FAP) e, portanto, atletas

federados & mesma.

Os atletas nadadores que definiram a populagdo pesquisada foram aqueles com
tempo de treino superior a um ano. A FAP classifica os atletas em categorias segundo o
ano de nascimento destes, sendo as categorias assim denominadas: mirim I e I, petiz I e
II, infantil, juvenil, jinior I ¢ II e sénior.

A partir dai, contataram-se os clubes através de visitas pessoais, detalhando as
intengbes da pesquisa, bem como esclarecendo os objetivos do trabalho junto aos
técnicos e dirigentes responsdveis pelas equipes de treinamento. Todos os clubes
contatados demonstraram interesse em participar, mas somente em trés deles houve a
possibilidade de aplicagdo do questiondrio, por serem, seus atletas, filiados & FAP.

Para realizagdo da pesquisa utilizou-se de questiondrio de ficil acesso e
compreensdo para os atletas, sendo este constituido de questdes abertas. O questiondrio
teve como objetivo obter informagfes quanto ao treino e acompanhamento nutricional.
Foi explicado, aos atletas, o intuito da pesquisa, mostrando que, ainda que nfo houvesse
obrigatoriedade, a colaboragdo deles seria importante para a realizagio do trabalho.

Os trés clubes, onde aplicaram-se os questiondrios, foram identificados como
clubes “A”, “B” e “C".

Os trés clubes sdo associagGes desportivas, possuindo espago fisico especifico
para a modalidade natagdo. Os clubes “A” ¢ “B” séo constituidos, cada um, por trés
piscinas recreativas e duas piscinas para treinamento, estas com metragem 15m x 25m e
25m x 50m. No primeiro, os treinos sio efetuados cinco vezes por semana, durante trés
horas por dia e, no segundo, o tempo difrio de treino varia de duas a quatro horas,
durante seis dias por semana.

O clube “C” € formado por quatro piscinas recreativas ¢ duas para treinamento,
com metragens de 15m x 25m e 25m x 50m. Neste, o treino € realizado cinco vezes por

semana, com duragao de duas a trés horas didrias.
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As equipes de natagio dos trés clubes seguem horérios rigidos. Diariamente, no
infcio do treino h4 um perfodo de exercicios localizados e, logo apos, € realizado o treino
na piscina com todos os atletas ao mesmo tempo, ndo havendo toleréncia para atrasos.
Para que esta pesquisa ndo interferisse no treinamento, foi necessdrio que os préprios
treinadores entregassem o questiondrio a cada atleta e estes o respondessem em periodo
extra treino. Assim, foram deixados 10 questiondrios no clube “A”, 30 no clube “B"” e 20
no clube “C”. Bsses valores, segundo os treinadores, seriam suficientes para que todos

os seus atletas respondessem as questoes.
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6. RESULTADOS

Os resultados da pesquisa proposta neste trabalho estfo apresentados nos
quadros de niimeros 1 a 3, onde indica-se:

- no quadro 1, as categorias definidas pela Federagdo Aquatica Paulista (FAP) em
relagdo ao ano de nascimento do atieta;

- no quadro 2, a especificagio das categorias de cada clube, observando que em
nenhum deles hé as categorias mirim I e II e sénior.

- no quadro 3, somente 3 nadadores, do total de 33 avaliados, possuem
acompanhamento nutricional durante o periodo de treinamento.

Dentre os vérios clubes desportivos da cidade de Campinas (SP), apenas trés
puderam contribuir com a pesqguisa, devido ao fato de que estes participam das provas
oficiais da Federagdo Aqudtica Paulista (FAP). Entretanto, nem todos os nadadores
destes trés clubes responderam ao questiondrio por diversos motivos. Entre os atletas
que contribufram com a pesquisa, trés ndo sdo filiados & FAP e, por isso, seus dados ndo
foram considerados.

Foram entregues 60 questiondrios nesses clubes, sendo 10 no clube “A”, 30 no
clube “B” e 20 no clube “C”. Os questiondrios respondidos resuitaram em 6 no clube
“A”, 18 no clube “B” e 12 no clube “C”. No clube “C”, todos os nadadores que
colaboraram com a pesquisa sdo federados. No clube “A”, dois atletas que responderam
as questdes ndo sdo filiados 2 FAP e, por isso, seus dados néo foram considerados. No
clube “B", somente um questiondrio deixou de ser avaliado pelo mesmo motivo.

Em cada clube, o total de nadadores filiados 3 FAP ¢ que preencheram ao
questiondrio foi: clube “A”: 4 ; clube “B™ 17 e clube “C”: 12, resultando em 33
questiondrios avaliados,

No clube “A”, os 6 questiondrios respondidos pertencem a atletas do sexo
masculino. No clube “B”, 10 sdo do sexo masculino ¢ 7 do feminino. No clube “C”, 5
pertencem ao sexo masculino ¢ 7 do feminino.

O total de nadadores que pertencem as equipes de treinamento de cada clube néo
foi revelado. Segundo os tremadores, houve nimero adequado de guestiondrios
entregues para que todos colaborassem. Apesar disso, na devolugéo dos questionarios,

em conversa com os técnicos, foi possivel saber que alguns atletas ndo contribuiram com
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seus dados. Dos 60 questiondrios enviados (ndmero maximo de nadadores dos trés
clubes), retornaram 36, € foram avaliados 33.

A FAP filia atletas com idade minima de nove anos, classificando-os em
categorias conforme o ano de nascimento. As categorias sdo: mirim I e II, petiz I e 1T,
infantil, juvenil, jinior I e II e sénior (quadro 1). Entretanto, os resultados obtidos
mostram que a populagio avaliada pertence as categorias petiz I a jinior II, tendo idade
entre onze € dezenove anos e sdo do sexo masculino e feminino. A duragio do treino é

de 2 a 3,5 horas por dia € 5 a 6 dias por semana (quadro 2),

Quadro 1 - Categorias da Federagido Aquadtica Paulista em relagio ao ano de

nascimento do atleta.

| 1987

mirim 1 1986
petiz1 1985
petiz 1 1984
infantil 1983
juvenil 1981 ¢ 1982
jdnior I 1979 ¢ 1980
junior IT 1977 ¢ 1978
sénior anterior a 1976
(inclusive)
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Quadro 2 - Distribuigio dos nadadores investigados, segundo categoria, dias de

treino por semana ¢ horas de treino por dia.

petiz 1 0 1
A Juvenil 2 0 2 5 dias, independente | 3 horas, independente
junior I 1 0 1 da categoria da categoria
TOTAL | 4 0 4
petiz 1 2 | 3 2a3
petiz IT 2 0 2 3
B infantil 3 2 5 6 dias, independente 3a35
juvenil 2 2 4 da categoria 3a3,5
jhnior I 0 2 2 35a4
Janior II 1 0 1 3
TOTAL 10 7 17
petiz I 0 1 1 2
C infantil 1 1 2 5dias, independente 2a3
juvenil 3 3 6 da categoria 2a3
jénior ¥ 1 2 3 2a3
TOTAL 5 7 12
Legenda: M = sexo masculino

F = sexo feminino

T = total
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Os dados do quadro 2 indicam que o clube “A” apresenta total de 4 atletas

pertencentes as categorias petiz I, juvenil ¢ jinior I A categoria petiz I resultou em 1

nadador do sexo masculino, a juvenil em 2 nadadores também do sexo masculino e, a

junior I, em 1 do sexo masculino.

No clube “B”, os 17 nadadores estudados sdo das categorias petiz I (2 do sexo

masculino ¢ 1 do feminino), petiz IT (2 do sexo masculino), infantil (3 do sexo masculino

¢ 2 do feminino), juvenil (2 do sexo masculino ¢ 2 do feminino), junior I (2 do feminino)

¢ jlnior II (1 do sexo masculino).

O clube “C” foi composto de 12 atletas, sendo 1 nadadora do sexo feminino na

categoria petiz I, 1 nadador e¢ 1 nadadora na infantil, 3 do sexo masculino ¢ 3 do

feminino na juvenil ¢ 1 do sexo masculino e 2 do feminino na jinior L.

Em cada clube, independente de categoria, todos os nadadores pesquisados

treinam o mesmo nimero de dias por semana, sendo 5 dias no clube “A” e “C” ¢ 6 dias

no clube “B”.

Somente no clube “A”, os 6 nadadores treinam o mesmo mimero de horas por

dia. Nos clubes “B” e “C”, os dados do quadro indicam que as horas de treino didrias

variam entre nadadores de igual categoria e clube.

Quadro 3 - Atletas nadadores de clubes desportivos da cidade de Campinas (SP)

que possuem acompanhamento nutricional durante o periodo de

treinamento.

1 masculino médico 2 anos
B 1 feminino petiz [ nutricionista 1,5 anos
C 1 feminino jinior I nutricionista 3 anos
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O quadro 3 indica que hd trés nadadores com acompanhamento nutricional,
sendo um em cada clube. Dois sdo orientados por nutricionista € um por médico. A idade
deles varia entre 10 ¢ 15 anos (na data de aplicagio do questiondrio) € o tempo em que
realizam dieta especial para treinamento € superior a 1,5 anos.

Nenhum dos clubes pesquisados possui profissional ou departamento de
orientagdo nutricional aos seus nadadores. Dos questiondrios avaliados, apenas trés
atletas t€ém acompanhamento nutricional e o fazem por interesse préprio, ou seja, durante
o perfodo de treino ndo hd planejamento de orientagdo nutricional para os nadadores,

sendo que os treinadores e clubes ddo €nfase maior & parte técnica.



7. DISCUSSAO E CONCLUSAQ

A idade da populagéo pesquisada compreende os periodos chamados de segunda
idade escolar (11 anos até o inicio da puberdade) ¢ fase pubertdria (14 a 19 anos).
Segundo Marcondes (1978), a energia a ser fornecida a esses individuos deve atender
suas necessidades de crescimento €, também, ao gasto energético em relagdo 2 atividade
fsica que realizam. Fox e Mathews (1983) reafirmam que a alimentagio adequada é
necessdria para que o crescimento e desenvolvimento do individuo sejam apropriados.
Assim, salientamos que a dieta desses nadadores pesquisados precisa ser suficiente em
calorias e equilibrada em suas proporgdes, pois se os nutrientes ingeridos ndo forem em
quantidade e qualidade adeguadas, nao haverd condi¢Bes para proporcionar crescimento
normal, bem como a performance esportiva também serd prejudicada.

Considerando o gasto energético predito por Katch e McArdle (1984), de 0,128
cal/min.kg para o nado crawl com bragadas lentas, os atletas pesquisados, que nadam no
minimo duas horas por dia, terdo que repor em torno de 15,36 cal’kg de peso corpdreo
apds esse perfodo. Se o atleta possuir peso corporal de 50 kg, as calorias depletadas
apds esse tempo atingirdo o valor de 768 cal. Utilizando os valores citados por Chaves
(1985), de 5.0 a 7,5 calorias gastas por minuto durante a natagfo, encontramos a
variagio de 600 a 900 calorias depletadas na prética da modalidade, no perfodo de 2
horas. E dificil predizer, exatamente, a quantidade de calorias perdidas na pratica da
natacdo, pois cada nado tem gasto caldrico diferente ¢ a carga ¢ ritmo de treino também
influenciam no total de calorias consumidas. Entretanto, em posse desses dados, pode-se
recomendar aos nadadores avaliados que estes reponham, no minimo, 600 calorias apés
o treino didrio.

Os autores pesquisados chegam ao consenso de que a alimentagdo do atleta deve
possuir, em média, 1,0g de protena/kg de peso corporal, 30g de fibras dietéticas, 50 a
60% das calorias totais na forma de carboidratos € 30% na forma de gordura.
Complementos de vitaminas e minerais nfo serdo necessdrios se a alimentagdo for
balanceada. A ingestdo de dgua ou liquidos contendo agicares podem ser feitas no
decorrer do treino, contanto que ndo exceda a quantidade de 800ml/h, que € o volume

miximo que o estdmago consegue esvaziar nesse periodo de tempo.
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O treinamento dos nadadores investigados ¢ constitwido por trabalho de
resisténcia e velocidade, realizado através dos nados crawl, costas, peito ¢ borboleta,
além de exercicios de forga. Essas atividades sdo feitas de 5 a 6 dias por semana, sendo
de 2 a 4 horas di4rias, podendo concluir que se enquadra nas atividades denominadas de
longa duragiio e extenuante, segundo os autores pesquisados. Diante deste fato,
McArdle, Katch ¢ Katch (1991) sugerem dieta composta por 70% de carboidratos para
que o glicogénio seja reposto, diminuindo-se a percentagem de ingestao de gordura. Foz
e Mathews (1983) confirmam que a alimentag#o rica em carboidratos aumenta em 25% a
capacidade para realizagfio dessas atividades 4rduas.

De acordo com os autores pesquisados no presente trabalho, a nutricdo €
componente essencial para o dessmpenho esportivo; no entanto, ela ndo se constitui em
varidvel de relevada importincia no programa de treinamento dos clubes pesquisados.
Com base nos dados obtidos na pesquisa realizada neste trabalho, observa-se que a
nutrigdo ndo ¢ incluida nos programas de treinamento das equipes de natagdo desses
clabes, mesmo sendo, estes, representados por seus nadadores, em competi¢des
estaduais, brasileiras ¢ internacionais, Dos 33 atletas avaliados, apenas 3 sdo
acompanhados na drea nutricional ¢ oS mesmos assim o fazem por iniciativa prépria, pois
os clubes ndo possuem departamento ou profissional responsdvel pela orientagio
nutricional dos nadadores.

A busca da performance esportiva nao pode ser baseada apenas no treinamento
fisico. Se o atleta ndo possuir alimenta¢3o adequada para repor o gasto energético, seu
rendimento ird4 diminuir ¢ seu treino poderd ser intensificado na tentativa de que ele
recupere seu condicionamento fisico,

Essa sobrecarga de treinamento poderd leva-lo ao estresse por exercicio
excessivo ¢ causar a Sfndrome do superireinamento, onde o treinador percebe que o
atleta ndo estd rendendo o que deveria e aumenta sua carga de treino. Como se V€, €
formado um ciclo com consequéncias negativas como, por exemplo, a falta de condi¢Zo
fisica para cumprir o tempo didrio de treino e a faléncia do padrdo de performance.

A methor forma de evitar essa situagdo € ter o apoio de um profissional
especializado para indicar uma dieta especifica para o atleta (Dantas, 1986). Possuindo
conhecimento dos nutrientes requeridos no treinamento, esse profissional seria de grande

auxilio nas equipes de natacdo, no sentido de orientar os nadadores a alimentagfo
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adequada, possibilitando reposi¢io dos nutrientes em proporgGes condizentes com a
atividade.

Com base em autores, como Gaetti (1993), Korovnikov, Larecheva eYalovaya
(1982), Kamel ¢ Kamel (1996), sem menosprezar o trabalho fundamental do técnico, o
treinamento dos atletas nadadores deve ser revisto no sentido de ter apoio de
profissionais, como o nutricionista, principalmente nessa faixa etdria de 10 a 15 anos,
onde se localiza o pico de crescimento, o qual poderd ser alterado se a dieta alimentar for
insuficiente. Assim feito, o rendimento desses atletas teria condiges de ser aumentado

consideravelmente, podendo surpreender até mesmo aos seus proprios treinadores.
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8. ANEXO: Questiondrio aplicado a atletas nadadores de trés clubes
desportivos da cidade de Campinas (SP), filiados 4 Federagdo Aquética Paulista, com

tempo de treino superior a um ano.

“Sou aluna da Faculdade de Educagfio Fisica da UNICAMP e estou aplicando
este questiondrio com objetivo de desenvolver minha monografia, como trabalho final de
curso. Gostaria de contar com sua colaboragfo na coleta das informagGes.

Antecipadamente, obrigada.”

- Nome:

- Idade: anos

- Sexo:

- H4 quanto tempo vocg treina? anos meses

- E filiado(a) 2 Federagdo Aquética Paulista? ( ) sim  ( ) ndo

- Nas provas da Federag@o Aqudtica Paulista voc€ compete em que categoria (mirim,

juvenil, etc.)?

- Sobre seu treino:
# local:

# quantos dias por semana:

# guantas horas por dia:

- Durante seu periodo de treinamento, segue algum tipo de dieta prescrita por um
profissional (técnico, médico, nutricionista, etc)? ( ) sim { ) ndo

Hé quanto tempo? . Por qual profissional?
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