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Estudo antropométrico e dietético de nadadores competitivos de areas
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SOARES, E.A. et al. Estudo antropométrico e dietético de nadadores competitivos de dreas
metropolitanas da regido sudeste do Brasil. Rev. Saiide Publica, 28: 9-19, 1994. Com o objetivo de
caracterizar os dbitos alimentares de nadadores competitivos de dois clubes das cidades do Rio de Janeiro
e de Sio Paulo, foram estudados atletas, 30 homens e 37 mulheres pertencentes as equipes juvenil (15-17
anos) e “seniors” (18-25 anos). Concomitantemente a avaliagdo antropométrica, foi feito o inquérito
alimentar mediante os métodos de registro alimentar, recordatério de 24 horas e freqiiéncia de consumo
alimentar. Os resultados mostraram semelhanga antropométrica entre as duas faixas etdrias para cada um
dos sexos, semelhanga dos alimentos prevalentemente ingeridos com aqueles referidos pela populagio
da drea metropolitana das duas cidades e semelhanga entre os suplementos alimentares ingeridos pelos
atletas dos dois clubes. A ingestio caldrica observada foi quase o dobro da referida para a populagdo
daquelas localidades, mas equivalente & descrita para nadadores de outros paises. Os lanches, entre
refeigdes, contribuiram com 25-28% da ingestio caldrica global e a maior contribuigdo energética
alimentar foi dada pelo grupo de cereais. Apesar de contribuir com quase 50% do aporte caldrico didrio,
aingestio glicidica foi menor que a recomendada para atletas competitivos (55-60%). A ingestio protéica
de 2,5-3,0 g/kg/dia superou em 100% o valor recomendado para atletas e ultrapassou os 15% na
participagdo caldrica didria. A ingestio lipidica foi considerada elevada, particularmente a de gordura
saturada. O aporte de micronutrientes foi acima do referido para as populagdes locais em fungio da
ingestio caldrica elevada, mas mostrou-se relativamente inadequado em magnésio, ferro e vitaminas A
e D. Conclui-se que o padrio alimentar dos nadadores estudados nio difere, muito, do da populagéo
local, distinguindo-se pelo elevado e freqliente consumo de alimentos energéticos, maior no sexo
masculino que no feminino.

Descritores: Hébitos alimentares, classificagdo. Inquéritos sobre dietas. Natagdo.

Introducdo

Excluidos os componentes hereditdrios e o
condicionamento atlético, nenhum outro fator iso-
lado ocupa papel mais importante que a nutrigiao no
desempenho fisico do atleta'l, Assim, nota-se a
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partir dos anos 60 o aumento no numero de publi-
cagdes relativas ao methor conhecimento da nutri-
¢do do atleta. Esses esforgos vém sendo direciona-
dos, essencialmente, em dois objetivos: 12) conhe-
cer os efeitos da atividade fisica sobre os requeri-
mentos nutticionais do individuo; 29) conhecer os
efeitos potencializadores da dieta ha melhoria do
desempenho atlético 3, As conclusdes ja divulgadas
permitem o consenso de que nio hé possibilidade
da orientagao nutricional tinica para todos os atletas.
A heterogenidade das modalidades esportivas e
suas peculiaridades metabdlico-energéticas sele-
cionam o uso e as perdas de nutrientes especificos
e, portanto, suas necessidades. Assim, vem se avo-
lumando o numeto de trabalhos contendo informa-
¢des nutricionais mais profundas, sobre cada uma
das modalidades esportivas. Mesmo assim, nota-se,
principalmente no Brasil, a falta desses conheci-
mentos especificos, tanto para os atletas!! como
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para seus treinadotes 44 Essa falta de conhecimento
é agravada, invariavelmente, pela vigéncia de habitos
nutricionais fundamentados em superstigdes *”, con-
selhos de amigos ou reportagens em imprensa leiga36.

Em relagdo a atletas nadadores muito se tem
divulgado, principalmente no exterior, sobre suas
maiores necessidades nutricionais, em virtude do
contacto com a agua'” e com a atividade fisica
“per se”. Entretanto, antes de se prescrever a dieta
adequada a esses atletas, seria importante conhecer
um pouco mais o que os atletas de sucesso, nesta
modalidade, consomem. O presente trabalho tem
por objetivo caracterizar os habitos dietéticos e quan-
tificar a ingestao alimentar de atletas competitivos
de clubes brasileiros das cidades de Sao Paulo e Rio
de Janeiro, localizados na regiao sudeste do Brasil.

Casuistica e Métodos

Participaram do estudo 67 atletas, 30 do sexo
masculino e 37 do feminino, de idades entre 15-26
e 15-24 anos, respectivamente, voluntérios e filia-
dos a um clube de Sao Paulo (34 atletas) e a outro
do Rio de Janeiro (33 atletas).

Os individuos estudados pertenc1am aos estra—
tos sociais: classe média superior e classe alta®®. Na
ocasido do estudo, ambos os grupos de atletas en-
contravam-se em periodo de treinamento intensivo,
matutino e vespettino, totalizando 10 treinos sema-
nais de 3-4 horas cada.

As medidas antropométricas foram realizadas
em 51 atletas, tendo sido registrados peso e estatura
com os quais calculou-se o indice de Quetelet! 2
Além desses, foram avaliadas sete pregas cutaneas
(biceps, triceps, subescapulat, suprailiaca, axilar
média, abdominal e panturrilha), avaliadas do lado
direito do corpo, em triplicata, registrando-se o
valor médio!. A percentagem de gordura corporal
foi calculada a partir da somatéria das pregas cuta-
heas aphcando-se as equagoes de Faulkner'® e de
Brozek & Keys Foram medidas também as cir-
cunferéncias da coxa e do brago e, a partir deste
ultimo dado, descontado o valor da prega cutinea
tr1c1p1ta1 foi calculada a circunferéncia musculat do
brag:o 2,

Para o estudo dietético foram empregados os
métodos®: recordatério de 24 horas, registro ali-
mentar de dois dias e questionério de freqiiéncia
alimentar. O primeiro e o terceiro métodos foram
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aplicados por um unico pesquisador e o segundo,
preenchido pelo préprio atleta apds instrugéo prévia
e com assessoria periddica do pesquisadot. As me-
didas caseiras foram convertidas em gramas e mi-
lilittos*! e a quantificagao dos nutrientes foi feita
mediante programa computadorizado fornecido
pelo Centro de Informatlca em Saude da Escola
Paulista de Medicina'®, As ingestdes de suplementos
dietéticos e drogas2 2 também foram registradas.

Para efeito de analise estatistica os atletas fo-
ram divididos de acordo com o sexo e idades cot-
respondentes a categoria de competi¢éo, ou seja,
juvenil (15-18 anos) e senior (>18 anos).

O contraste estatistico entre médias de grupos
foi feito pelo teste “t de Student”, e quando nédo
confirmada a significancia estatistica foram agru-
pados os valores e calculados os percentis.

Resultados

Nao houve, em ambos os sexos, diferenga es-
tatisticamente significante entre as duas faixas eta-
rias estudadas (Tabelas 1 e 2), permitindo que os
dados antropométricos fossem agrupados para cada
sexo.

A andlise da ingestio alimentar quantificada
nos dois métodos utilizados ndo mostrou difetenga
estatistica optando-se entdo pelo uso dos valores do
recordatorio de 24 horas para céalculo da ingetdo dos
mactonutrientes e micronutrientes (Tabela 3).

Quanto aos tipos de refei¢des diarias, 100%
dos atletas, de ambos os sexos, teferiram fazer
desjejum e almogo, 95% dos rapazes e 94% das
mogas faziam jantar, 77% e 73 %, respectivamente,
faziam lanche vespertino, sendo que a colagdo foi
referida por 52% dos rapazes e 51% das mogas. A
ceia noturna foi a sexta refei¢io didria cuja freqiién-
cia foi de 9% para as atletas femininas e o dobro
para os masculinos.

Os alimentos mais referidos como sendo de
consumo diatio encontram-se na Tabela 4, enquanto
que os suplementos dietéticos e drogas mais consu-
midos pelos nadadores encontram-se na Tabela 5.

Dentre os nadadores juvenis, a influéncia do
sexo foi notada pela preferéncia das mogas de Sao
Paulo pela maga, enquanto os tapazes preferiram
laranja. Neste item, frutas, a preferida dos atletas do
Rio de Janeiro, de ambos os sexos, foi a banana.
Dentre os ceteais, os atletas do sexo feminino e
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Tabela 1. Dados antropométricos de nadadores do sexo masculino distribuidos por faixa etaria (i + s). Comparagao entre
faixas etarias: estatistica t e nivel de significancia.

Variaveis ldade (Anos) Significancia
Valor de t
Antropométricas 15-17 >18 Estatistica
Altura (cm) 180,3+ 8,2 1811 + 53 0,22 P>0,50
Peso (kgg 740+ 98 740 + 54 0 P=1,00
1Q (kg/m©) 205+ 1,8 205 + 1,2 0 P=1,00
PCB (mm) 43+ 04 38+ 07 1,63 P>0,01
PCT (mm) 73+ 1,6 68 + 20 0,54 P>0,50
PCSE (mm) 84+ 15 93+ 2,1 0,95 P>0,30
PCSI (mm) 7.7+ 3,1 74 + 20 0,46 P>0,50
PCAM (mm) 64+ 1,5 6,1 £+ 15 0,41 P>0,50
PCA (mm) 92+ 27 98 £+ 35 0,38 P>0,50
PCP (mm) 80+ 1,8 67+ 21 1,33 P>0,10
PC (mm) 51,2+10,7 49,8 + 10,8 0,27 P>0,50
% Gordura (Faulkner) 108+ 1,2 109 + 13 0,20 P>0,50
% Gordura (Brozek) 16,3+ 24 164 + 26 0,09 P>0,50
CB (cm) 32,0z 21 330+ 16 0,93 P>0,30
CP (cm) 347z 11 36,7 + 1,7 1,92 P>0,05
CMB (cm) 29,7+ 21 30,7 + 1.8 0,85 P>0,30

IQ = indice de Queteletl, PCB = prega cutanea bicipital, PCT = prega cuténea tricipital, PCSE = prega cutanea subescapular,
PCSI = prega cutanea suprailiaca, PCAM = prega cutanea axilar média, PCA = prega cutanea abdominal, PCP = prega cutanea
da panturritha, PC = somatdria das pregas cutaneas, CB = circunferéncia braquial, CP = cinrcunferéncia de perna, CMB =
circunferéncia muscular do brago.

Tabela 2. Dados antropométricos de nadadores do sexo feminino distribuidos por faixa etaria (')Z + s). Comparagao entre faixas
etdrias: estatistica t e nivel de significancia.

Variaveis Idade (Anos) Significancia
Valor de t
Antropométricas 15-17 >18 Estatistica
Altura (cm) 166,6 + 6,7 166,0 + 8,0 0,21 P>0,50
Peso (kgg 60,0 + 7,6 59,1 + 87 0,28 P>0,50
1Q (kg/m®) 18,0 + 1,9 177 + 241 0,36 P>0,50
PCB (mm) 67 + 23 64+ 20 0,33 P>0,50
PCT (mm) 134 + 3,0 12,8 + 5,0 0,40 P>0,50
PCSE (mm) 10,0 = 2,7 10,1 ¢+ 6,7 0,04 P>0,50
PCSI (mm) 95+ 28 94 + 66 0,04 P>0,50
PCAM (mm) 82+ 24 82+ 58 0 P=1,00
PCA (mm) 126 + 44 12,2 + 86 0,13 P>0,50
PCP (mm) 154 = 4.2 13,0 + 6,7 1,16 P>0,20
PC (mm) 747 + 17,4 72,2 + 39,5 0,17 P>0,50
% Gordura (Faulkner) 127 + 17 126 + 3,9 0,09 P>0,50
% Gordura (Brozek) 199 + 2.7 19,2 + 45 0,52 P>0,50
CB (cm) 281 + 24 291 = 27 0,82 P>0,40
CP (cm) 344 + 23 333 + 21 1,04 P>0,30
CMB (cm) 238 + 2,5 251 + 13 1,44 P>0,10

1Q = indice de Quetelet, PCB = prega cutinea bicipital, PCT = prega cuténea tricipital, PCSE = prega cutanea subescapular,
PCS! = prega cutanea suprailiaca, PCAM = prega cutanea axilar meédia, PCA = prega cutanea abdominal, PCP = prega cuténea
da panturrilha, PC = somatéria das pregas cutaneas, CB = circunferéncia braquial, CP = cinrcunferéncia de perna, CMB =
circunferéncia muscular do brago.
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Tabela 3 - Consumo alimentar diario de macro e
micronutrientes por nadadores competitivos. Distribuigdo

quanto ao sexo e idade.
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masculino (Sao Paulo e Rio de Janeiro) consomem
o atroz, sendo que os do sexo masculino do Rio de

Janeiro consomem também pao; chocolate foi o

Nadadores doce preferido das mogas, enquanto os rapazes se
X Masculino Feminino dividiram entre geléia de frutas (Rio de Janeiro) e
Param:tros mel e gelatina (Sao Paulo).
nos 15-17 >18 16-17 >18 . . .
Dentre os nadadores seniors, a influéncia do
Cal 4529 5493 3.301  2.669 sexo foi notada pela preferéncia das mogas, de
Cal/kg 67 71 56
g Proteina 182 244 152 144
g/grﬁgkg 524?3 273 §7i 229% Tabela.4 . IA.Iimentos mais prevalentes, referidos como de
g Lipidios 181 208 133 101 ingestao diaria pelos nadadores.
gK" 5,6 8,0 43 3,5
mg Ca** 1.902 2271 1.355 1.184 ,
mg Mg** 381 485 274 250 Grupos Tipos
mg Zn*" 22 28 15 )
mg Fe** 28 38 20 carnes de boi, de frango
mg Cu 2,1 0,7 0,7 leite e produtos lacteos leite, requeijao
mg POs 2.803 3420 2.043 1933 ovos de galinha
Vit. A (RE) 857 1.896 1.107 1.012 hontaligas tomate, cenoura, alface,
Vit. A (UD) 11.968 24.613 9.739 10.838 batata inglesa
Vit. D (U 25 30 34 leguminosas feijao
mg vit. Bt 2.1 2,2 1,3 1,3 frutas laranja, banana, maga
mg vit. B2 2,3 2,9 1,2 1,5 cereais arroz, pao
mg niacina 41 64 38 47 gorduras manteiga, dleo de coccao
mg vit. Bs 2,3 4,0 25 1,7 doces chocolate, geléia de frutas,
mg vit. Br2 7,7 4,3 4,3 3,0 mel, agtcar refinado
mg folato 375 452 299 211 liquidos sucos de frutas naturais,
mg vit. C 361 505 241 248 vitaminas, mate

Tabela 5 - Suplementos alimentares e drogas mais referidos pelos nadadores.

Masculino

Feminino

CRJ

CsP

CRJ

musli, sustagem,

sucrithos, granola,

meritene, fruta e
forca, sustacal

biogerme

sustagem, farinha
lactea, neston,
sucrilhos

fibrax, all-bran

sustagem, farinha
lactea, sucrilhos

levedura de cerveja,
guarana em pé

Consumo/Nadadores
CSP
Juvenil
Suplementos sucrilhos
Drogas
"Senior"
Suplementos musli, farinha
lactea, sustagem
Drogas levedura de cerveja
CSP = Clube de Sao Paulo

CRJ = Clube do Rio de Janeiro
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musli, sustagem,
granola, farinha
lactea, cereais
kellogs, gelatina
dietética

musli, sucrilhos

fibrax, all-bran

sustagem

fibrax
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Tabela 6. Percentagem de calorias oriundas das proteinas,
glicidios e lipideos no consumo caldrico total médio dos
nadadores, de acordo com 0 sexo.

Sexo
Macro
Nutrientes Masculino Feminino
Proteinas 17,0% 19%
Glicidios 48,6% 46%
Lipidios 34,4% 35%
AG sat 13,5% 11,2%
AG poli 3,3% 2,7%
AG mono 5,4% 4,7%

ambos os clubes, pela laranja enquanto os rapazes
preferiram a banana.

Preferencialmente, as mogas do Rio de Janeiro
ingerem came de frango, enquanto que os rapazes
do Rio de Janeiro, assim com os rapazes e mogas
de Séo Paulo ingerem carne de boi. No mais, houve
unanhimidade no consumo de leite, requeijéo, ovos
e feijao.

A ingestdo de fibras industrializadas caracteri-
zou o grupo feminino de ambos os clubes; musli,
sucrilhos e sustagem foram os suplementos mais
referidos pelos atletas de Séo Paulo sendo que os do
Rio de Janeiro apresentaram uma lista mais tica de
suplementos, particularmente os atletas dos sexo
masculino.

A percentagem de calorias oriundas das protei-
nas, glicidios e lipidios, na ingestao calérica diaria
total, encontram-se na Tabela 6. Verifica-se que, em
ambos os sexos, a contribuigéo dos carboidratos foi
abaixo de 50%, a das proteinas acima de 15% e a
dos lipidios acima de 30%. A contribuigéo de cada
grupo de alimento ingerido para com o aporte ener-
gético didrio encontra-se na Figura 1. Nota-se que
os valores observados para ambos os sexos foram
muito semelhantes, sendo que o maior percentual
do aporte energético foi feito as custas dos cereais
consumidos, e a contribuigdo caldrica das frutas
ultrapassou a dos agucares.

Mais da metade (55%) da ingestao energética
didria ocotreu até o almogo, de modo diferenciado
entre os sexos, ja que a maior ingestdo energética
(6%) no almogo das mogas foi compensada pela
maior densidade energética das demais refeigdes
matinais dos rapazes. A ingestio energética ves-
pettina e noturna foi semelhante entre os dois
sexos.
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Discusséao

Os resultados antropométricos observados no
ptesente trabalho (Tabelas 1 e 2) foram proximos
aos existentes na literatura usando amostragem e
metodologia semelhantes!®17283247 como espe-
rado*®, as atletas femininas apresentaram petcen-
tual de adiposidade maior que os do sexo masculi-
no, enquanto que o inverso ocorreu para indice de
Quetelet, o que é atribuido a maior proporgéo de
massa muscular existente nos rapazes .

O estudo dietético envolveu a aplicagdo de trés
métodos distintos, visto a inexistencia de um méto-
do dietético ideal, mas sim, preferencial4, uma vez
que os métodos utilizados sempre apresentam van-
tagense desvantagenszo. Assim, foi utilizado o mé-
todo recordatério de 24 horas, cuja maior critica, no
caso, seria que o dado de um unico dia ndo repre-
senta, hecessariamente o consumo dietético do in-
dividuo®. Portanto, foi feito também o registro
alimentar, preenchido pelo préprio atleta, metodo-
logia convencionalmente utilizada®® e com grande

credibilidade no presente caso, visto ser a amostra
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Tabela 7. Consumo médio de energia e nutrientes obtido nas
populagdes metropolitanas do Rio de Janeiro e de Sao Paulo
(IBGE, 1979) e dos nadadores do presente trabalho.

Consumo

Nutrientes -

Dados Dados IBGE 1979

obtidos RJ SP
Kcal/d 4.110 2.133 2.179
Lipidios (g/d) 153 59 65
Glicidios (g/d) 499 339 338
Proteinas (g/d) 192 68 66
Lisina (mg/d) 12.007 4.323 4.141
Treonina (mg/d) 6.394 2.639 2.570
Triptofano (mg/d) 1.744 793 780
Caélcio (mg/d) 1.668 462 483
Ferro (mg/d) 25 14 14
Vit. B1 (mg/d) 2 0,98 1,0
Vit. B2 (mg/d) 2 1,04 0,99
Niacina (mg/d) 51 28 28
Vit. C (mg/d) 350 69 63

* Fundagao IBGEZ (1979)

estudada composta de individuos supostamente in-
teligentes, cooperativos e motivados. Esses trés as-
pectos facilitam a aplica¢ao do método e diminuem
a ocorréncia de erros*?. A concordancia estatistica
entre os resultados de ingestao alimentar obtidos
nos dois diferentes questiondrios permitiu a escolha
dos dados do método recordatorio de 24 horas como
representativos da ingestio dos atletas (Tabela 3).
Restaria entdo a oportunidade de analisar essa in-
gestao dos individuos enquanto cidadaos e, poste-
riormente, como atletas.

Enquanto cidadéos, vivendo nas cidades de
Sao Paulo ou do Rio de Janeiro, comparativamente
ao consumo de nuttientes por comensal/dia levan-
tado pelo IBGE23, nota-se que os nadadores apre-
sentaram ingestdo alimentar bem acima da média
populacional daquelas cidades (Tabela 7). Entretan-
to, no aspecto qualitativo, verifica-se que os alimen-
tos mais referidos, no consumo didrio, pelos atletas
(Tabela 4), sdo também os mais consumidos pela
populagido daquelas areas metropolitanaszdﬂ As
maiores diferengas sdo notadas em relagao as bebi-
das ja que as mais consumidas pela populagio séo
cetveja e Coca-Cola®*, enquanto que os atletas in-
geriram sucos naturais e vitaminas de frutas, o que
reflete, sem divida, um melhor conhecimento sobre
nutrigdo e boa educagio alimentar.
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Pesquisas outras tambem demonstraram que o
padrao alimentar de atletas, de diferentes modalida-
des esportivas, é muito semelhante ao da populagéo,
como um todo, com excegao do maior aporte calo-
rico total’”*?. No presente trabalho, essa diferencga
correspondeu quase ao dobro (Tabela 7), sendo que
a ingestdo caldrica total dos atletas assim como a
dos macronutrientes foram semelhantes as descri-
tas, pela literatura, para nadadores>2532%,

Indubitavelmente, o motivo dos nadadores
aptesentarem aporte calérico tao alto esta relacio-
nado ao seu elevado gasto energético didrio, em
fungdo da elevada carga de treinamento fisico™. E
estimado que o gasto energético de nadadotes possa
variar de 47-85 Kcal/kg de peso/dials. No presente
trabalho pdde ser estimada uma ingestao calérica
média de 60 Kcal/kg/dia, para o sexo masculino.

O elevado consumo energético dos atletas tem
que ocorrer no exiguo periodo em que ndo esteja
treinando ou dormindo. O cumprimento dessa tare-
fa, dentro das 3 grandes refei¢des, é dificil*’, que
faz com que recorram, invariavelmente, aos lanches
de alta densidade calérica'®. No presente trabatho,
os lanches responderam por 25-28% do consumo
energético diario. Portanto, os lanches constituem
via importante de aporte energético, evitando a
ingestdo de refei¢des volumosas, as quais prejudi-
cam o desempenho atlético'®.

Dentre os grupos de alimentos consumidos, os
cereais foram os que mais contribuiram para o
aporte energético, em ambos os sexos éFigura 1),0
que também ¢é descrito pela literatura!®.

O consumo de glicidios pelos atletas, em trei-
namento intenso, deve ser de 55-65% do consumo
energético total®, sendo que 70% seria a taxa reco-
mendada para assegurar um estoque adequado de
glicogénio38 . Segundo Costill'!, a ingestao de gli-
cidios por nadadores, treinando intensamente duas
vezes ao dia, deveria ser de 550-800 g/dia ou 8,5-
12,3 g/kg de peso/dia. Entretanto, reconhece esse
autor, em outra publicaqéolz, que o consumo de
glicidios por nadadores é usualmente baixo, com-
preendendo apenas 40-50% do aporte energético
diario, o que pode comprometer o estoque de
glicogénio muscular e, conseqiientemente, o de-
sempenho fisico. No presente trabalho, o consu-
mo de glicidios das nadadoras foi de 298-374
g/dia (Tabela 3 ) e nao atingiu o ideal mencionado
acima.
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Além dos glicidios, os lipidios também cons-
tituem substrato energético importante no desem-
penho atlético. Além de gerar mais energia por
unidade de massa, a oxidagdo dos dcidos graxos
tem efeito poupador do glicogénio muscular’’.
Mesmo assim, ndo se tecomenda dieta hlperlxpl-
dica a atletas2 Em geral, sugere-se que a inges-
tdo dos lipidios sega limitada a 30-35% da inges-
tao caldrica total?

A ingestao 11p1d1ca, observada no presente tra-
balho, cotrespondeu a 34,4% e 35% da ingestio
caldrica total, para o sexo masculino e feminino,
tespectivamente (Tabela 6). Este valor coincide
com o aconselhado (35%) pelo DHSS™ e esta aci-
ma do valor de 30% preconizado pelo WHO®. De
qualquer forma, a ingestao lipidica observada foi
bastante préxima e até mesmo menor do que a
descrita 2gela literatura para nadadores do sexo mas-
culino® ou feminino>®

Também em relagao a patticipagéo da gorduta
saturada na ingestdo caldrica total, os dados do
presente trabalho (Tabela 6) su Peraram o limite de
10% preconizados pela WHO™, mas s1tuaram -se
abaixo dos 15% aconselhados pelo DHSss™

Com relagéo a ingestdo dos 4cidos graxos in-

- saturados, tanto poli como monoinsaturados (Tabe-
la 6), os nadadores do presente trabalho situaram-se
bem abalxo do limite mdximo aconselhado pela
WHO* que foi de 10% para os poliinsaturados e
de 10-15% para os monoinsaturados.

O desbalanceamento da ingestdo poliinsatura-
do/saturado tesultou em queda do valor da relagéo
para 0,25 e 0,24, respectivamente para os sexos
masculino e feminino. Esses valores correspondem
a cerca de 50% daquele aconselhado para popula-
¢do européia?® que foi de 0,50 e bem abaixo da
proporsao de 1,0 estabelecida como ideal pela

. As desvantagens da ingestao lipidica pre-
dommantemente saturada por patte de um atleta
adaptado a exercicio de resisténcia, como os nada-
dotes aqui estudados, sdo questiondveis. Assim,
merecem melhor reflexdo as eventuais vantagens
de uma menor peroxidagio lipidica, pela menor
ingestio de acidos graxos poliinsaturados em at-
mosfeta tica de oxigénio como a do corpo desses
atletas?,

A mgestéo didria de 300 mg de colesterol
aconselhada pela WHO foi superada por mais de
75% dos rapazes e mais de 50% das mogas.
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Assim, do ponto de vista lipidico, os hadado-
tes apresentaram ingestio caracterizada como li-
geiramente elevada no seu global, de composigio
predominante em gordura saturada e tica em co-
lesterol.

O consumo protéico didrio preconizado para
atletas, é varidvel. Assim, h4 autores relatando que
o mesmo deve ser de no maximo 1,5 g/kg de
peso/dia nos 6perl'odos de treinamento intenso e de
compethao , ou entre 1,5 a 1,8 g/kg de peso/dia
para suprir a possivel necessidade extra de certos
aminodcidos essenciais>

A utilizagdo de proteinas com finalidade ener-
gética ocorre nos exercicios intensos de longa du-
ragdo (horas), chegando inclusive a negativar o
balango nitrogenado®". Nessas condigdes, os prin-
cipais aminoacidos fornecedores de cadeia carboni-
ca para a via energética sdo os aminodcidos de
cadeia ramificada, tendo a leucina como contribuin-
te ma joritérioal. As necessidades didrias deste ami-
nodcido situam-se em torno de 30 a 40 mg/kg de
peso, dependendo da metodologia empregada
No presente trabalho a ingestao média foi de 14.537
mg/dia (197 mg/kg de peso) para o sexo masculino
e 6.206 mg/dia (103 mg/kg de peso) para o sexo
feminino. De maneira semelhante, as hecessidades
de lisina (30-43 mg/kg de peso/dia), treonina (15-22
mg/kg de peso/dia), valina (20-25 mg/kg de
peso/dia) e metionina (16-17 mg/kg de peso/dia)
também foram plenamente preenchidas5 !

Ha autores que sugerem a taxa de 2 g de
proteinas/kg de peso/dia como forma de prevenir a
destruigéo das proteinas sangiiiheas, dentte as quais
a hemoglobina, reduzindo assim as chances de ane-
mia durante a hipertrofia muscular pelo treinamento
fisico intenso’2. H4 uma noc¢éo generalizada dentre
os atletas que as dietas contendo grandes quantida-
des de carnes sdo necessarias a adaptagéo ao treina-
mento fisico’> e obtencdo de bom desempenho
atlético'® em fungdo do aumento da massa muscu-
lar, pela maior sintese das protemas miofibrilares
nas células musculares exercitadas'® . Enttetanto,
em contraposic¢ao a isso, hd o consenso fisioldgico
que a atividade fisica cronica promove melhora na
economia nitrogenada. Assim, atletas tteinados
apresentam requerimento protéico até menor que o
individuo sedentdrio, para manter um mesmo ba-
lango de nitrogénio, desde que em presenga de
apotte enetgético adequado® .
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Figura 2. Consumo médio diario de energia e nutrientes dos
nadadores em relagéo (%) do referido pelo IBGE (1979) para
as populagdes metropolitanas de S&@o Paulo e do Rio de
Janeiro.

De qualquer forma, deve ser enfatizado que o
metabolismo protéico durante o exercicio fisico
softe alteragdes induzidas por virios fatores in-
cluindo intensidade, duragdo e tipo de exercicio,
como também, treinamento prévio e consumo pto-
téico-energético além dos bem estudados efeitos do
sexo e idade do individuo exercitado’. Mesmo as-
sim, mais pesquisas sdo necessdrias para o melhor
estabelecunento dos requerimentos protéicos para
os atletas® , procurando, desta forma, desmistificar
a proteina como nutriente mdgico, e induzir o atleta
a obter suas necessidades protéicas, dentro dos ali-
mentos naturais'S

No presente trabalho, o consumo médio de
ptoteinas pelos nadadores foi de 2,3 a 3,3 g/kg de
peso/dia (Tabela 3), bem acima do ideal para atletas,
tmas, mesmo assim, abaixo do descrito por outros
autores envolvendo nadadores®, A distorgdo nutri-
cional mais evidente desta grande ingestao protéica
pode ser vista na Tabela 6 em que as proteinas
apresentaram patticipagido elevada (17-19%) no
apotte enetgético didrio, em prejuizo da participa-
¢éo dos glicidios, o que foi observado também por
outros autores”.

A andlise da ingestdo dos micronutrientes, pe-
los nadadores, apresenta algumas dificuldades
quanto ao padrio de referéncia a ser utilizado. Em
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Figura 3. Adequagéo da ingestao mineral dos nadadores ao
padrdo estabelecido pela “Recommended Dietary
Allowances” (1989), uniformizados por 1.000 Cal.

relagdo aos padrdes hacionais, como ja mencionado
anteriormente, os nadadores apresentam ingestio
acima da descrita pelo IBGE (Figura 2) para aquelas
populagdes metropolitanas Em relagdo ao padrio
populacional ameticano, o uso da “Recommended
Dietary Allowances” (RDA) é limitado no fato
dos dados serem fornecidos em relagéo ao homem
ou mulher referéncia e nio ao atleta (que é mais
pesado e ndo apenas moderamente ativo). Para con-
tornar essa situagdo, Hansen & Wyse27 sugeriram a
expressdo dos dados do RDA por 1.000 Kcal inge-
ridas. Usando esse sistema, os dados do presente
trabalho mostraram inadequagdes de minerais para
o sexo feminino em calcio, magnésio e fetro, e para
o sexo masculino apenas em magnésio (Figura 3).
Para as vitaminas as ingestdes inadequadas foram
minimas sendo de vitamina D para ambos os sexos
de ambas faixas etdrias, vitamina A para os juvenis,
vitamina B para as nadadoras juvenis e nadadores
seniors e vitamina B¢ para os nadadores juvenis e
nadadoras seniors (Figura 4).

E descrito que os nadadores representam grupo
de atletas predispostos a apresentatem comprome-
timento nutricional pela grande perda de micronu-
trientes pela pele, pelo aceleramento deste processo
no prolongado contacto desta com a dgua durante
os treinamentos
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Chen e col.® mencionam a ingestdo insufi-
ciente de célcio, fetro, tiamina e riboflavina como
um dos maiores problemas nutricionais das atle-
tas adolescentes, o que pode ser interpretada tam-
bém no presente trabalho (Figuras 3 e 4). No caso
do ferro, a baixa ingestdo (por 1.000 Kcal) ocor-
reu também para as nadadoras seniors (juntamen-
te com a inadequagdo do folato). O consumo
reduzido de ferro, em atletas, é referido também
por outros autores'

A ingestao diaria de ferro (mg/dia) das nada-
doras (Tabela 3) foi semelhante e em alguns casos
até superior a descrita pela literatura’. A quantidade
diaria recomendada para essa faixa etaria é 15
mg/dla

A “anemia do esporte” tem sido observada em
atletas do sexo feminino, durante treinamento para
exercicios de resisténcia como ciclismo e nataqéog.
A etiologia exata dessa anemia é desconhecida,
existindo hipdteses que atribuem a deficiéncia de
ferro a sua maior perda ou aos baixos niveis de
ferritina sérica’®

Em relagdo ao magneésio, os resultados referi-
dos a 1.000 Kcal estao abaixo dos 100% de adequa-
dagdo (Figura 2), sendo sua ingestio (em mg -

% RDA 89
140

60 —
40

20 |

0~ >
t etaria 1518 18-25 15-18 19-28 16-18 19-26 15-18 19.25 15.18 19-25
Vit. A Vit. D Vit Bl Vit, B6 Folato

|
| MASCULINO [ FEMININO

Figura 4. Adequagao da ingestéo vitaminica dos nadadores
ao padrdo estabelecido pela “Recommended Dietary
Allowances”(1989), uniformizados por 1.000 Cal.
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Tabela 3) bastante semelhante a descrlta por outros
trabalhos envolvendo nadadores™ Comportamen-
tos semelhantes mostraram as vitaminas hidrosso-
hiveis Bi, Bg e folato (Figura 4 e Tabela 3)3’8'39.
Assim, parece evidente que mesmo o sistema de
referir a ingestio de micronutrientes por 1.000 Kcal
é falho para os atletas visto que nem todas as fontes
caldricas (ex. glicideos) contém todos os micronu-
trientes, como o caso da vitamina D, magnésio e
calcio. Assim, uma elevada ingestido de calorias
glicidicas aumentaria apenas o denominador da re-
lagéo, diluindo a ingestdo real do micronutriente.
Confirmando esse raciocinio, ha a situagao da in-
gestao de cdlcio, observada como sendo em redor
de 2 g no sexo masculino e um grama no sexo
femmmo (Tabela 3), sendo que a RDA é de 0,8
g/dla Além disso, ha o problema crdnico das
tabelas de composi¢ao dos alimentos, consultadas
para a andlise quantitativa dos nutrientes existentes
nas dietas. Essas tabelas sio constantemente modi-
ficadas, uma vez que a cada metodologia analitica
nova, e empregada, ha a mudanga na concentragao
do nutriente no alimento

Dentro da amostra estudada notou-se que as
atletas foram as que apresentaram maior inadequagéo
em relagio aos demais dados da llteratura Assim, elas
apresentaram ingestido caldrica baixa!! de apenas
2.600 Kcal e inadequagéo de célcio e ferro 5 sendo
que as calorias oriundas dos cereais e latlcmlos, inge-
ridos, foi menor que a dos nadadores (Figura 1).
Outros autores estudando os habitos alimentares de
mulheres adolescentes, demonstraram que a qualida-
de nutricional das suas dietas era inferior a dos rapa-
zes, sendo que a restrigdo nutricional estaria relacio-
nada ao obJetlvo da obtengdo de melhor aparéncia
fisica®>*®. Além disso, refei¢des para controle de peso
sdo prevalentes entre atletas de diferentes modalida-
des esportivas“s, o que poderia ser aplicado aos resul-
tados do presente trabalho.

Os nadadores estudados mostraram, enquanto
individuos, habitos dietéticos semelhantes e uma
ingestao de nutrientes superior a média dos demais
cidadaos morando ha mesma drea metropolitana. Isto
mostra mais uma vez que as necessidades dieté-
ticas do atleta néo sdo diferentes do individuo
nao atleta com excec¢do do total caldrico e
agua . Uma dieta bem balanceada pode forne-
cer os hutrientes necessérios aos atletas, dispen-
sando-se a suplementagdo medicamentosa, a
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qual deve ser restringida apenas aos atletas que
apresentamdeficiénciadenutrientes,comcompto-
vagédaioquimica“.

SOARES, E.A. et al. [Anthropometric and dietetic study of
competitive swimmers of metropolitan areas of southeastern
Brazil]. Rev. Sailde Piblica, 28:9-19, 1994. The daily food
intake and alimentary frequency of competitive swimmers
of two clubs representative of the two largest cities in Brazil
(S.Paulo and Rio de Janeiro) were studied. The 30 males and
37 females studied belonged to the swimming categories
“junior” (15-17 yrs old) and “senior” (18-25 yrs old). Food
intake obtained from self-register and 24 hour-recall showed
similar results and therefore the 24 hour-recall was used for
comparisons with the literature. Ages within bothsexes were
anthropometrically similar. The most frequently eaten
foodstaffs were similar to those quoted by the metropolitan
population of the respective areas. Moroever, the athletes
from both cities reported similar food-supplements. The
energy intake was found to average almost double the
estimated value for the respective metropolitan populations,
but were similar to results obtained for swimmers all over
the world. Snacks between meals supplied 25-28% of the
overall energy intake. The main caloric source were cereals.
However, despite their contribution of almost 50% of the
total energy intake, carbohydrates attained a level of only
55-60% of that recommended for competitive athletes. On
the other hand, the protein intake found (2.5-3.0 g/kg/day)
exceeded the recommended values by 100%. The fat intake
particularly of satured fat, was also considered high. The
swimmers’ intake of micronutrients was well abone that
quoted by the regular population of these metropolitan areas,
when related to the caloric intake, but the values of Mg, Fe
and vitamins A and D were somecohot lower than those
recommended. This is due to the higers energy intake of the
swimmers. From these overall results it may be concluded
that the alimentary pattern of the swimmers studied does not
differ greatly from that of the local population, being
distinguished by its higher and more frequent intake of
caloric foods rather than by its qualitative aspects.

Keywords: Food habits, classification. Diet surveys.
Swimming.
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