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COMPORTAMENTO ALIMENTAR DE ATLETAS NO FlRE TREINO DE UMA CIDADE DO
INTERIOR DO ESTADO DE SAO PAULO
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RESUMO

Este trabalho apresenta como objetivo demonstrar o comportamento alimentar de atletas de
ambos os sexos no pré treino de uma cidade do interior do estado de Sdo Paulo. Para esse
estudo foram avaliados 34 atletas, sendo 19 do sexo feminino com idade entre 20 e 69 anos e
15 do sexo masculino com idade entre 16 e 72 anos. A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa descritiva, realizada através de um recordatorio de 24 horas.
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1 INTRODUCAO

Atualmente a procura e a adesao a pratica de atividade fisica vém crescendo na sociedade, pois
se deseja ter uma vida mais saudavel.

A saude e a estética sado considerados fatores primordiais pelos atletas e praticantes de
atividade fisica, que se conscientizam cada vez mais da importancia de uma alimentacao
adequada e saudavel.

A nutricdo esportiva envolve uma melhora na performance e um aumento no rendimento do
atleta, sendo necessario uma orientacdo mais especifica sobre quantidades e qualidades de
alimentos que devem ser ingeridos, sendo esta realizada por um profissional da area de
nutricdo. A ingestao equilibrada de todos os nutrientes como: carboidratos, gorduras, proteinas,
minerais, vitaminas, fibras e agua, influenciam no rendimento fisico (Grden, Oliveira e Bortolozo,
2008).

A alimentacao pré treino é fundamental e primordial para se alcancar objetivos positivos nos
treinos. No entanto, ao omitir essa refeicdo o atleta estara mais propenso a apresentar quadros
de hipoglicemia durante os treinos e consequentemente um rendimento insatisfatorio.

Assim, os alimentos energéticos que devem ser utilizados no pré treino em quantidades
especificas para cada individuo, levando em consideracao o tipo, duracdo e frequéncia dos
treinos sdo os carboidratos, pois nas quantidades adequadas fornecem energia necessaria para
a pratica de atividade fisica mantendo um rendimento satisfatério e consequentemente uma

performance postiva.

2 METODOLOGIA

Foram avaliados 34 atletas de uma academia da cidade do interior do Estado de Sao
Paulo, sendo 19 mulheres com idades entre 20 e 69 anos e 15 homens com idades entre
16 e 72 anos, no qual concordaram com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). A avaliacdo foi baseada em um inquérito alimentar (IA) especificamente um
recordatorio de 24 horas (R24h) contendo a identificacdo do aluno, os horarios, os nomes
das refei¢cbes, as quantidades de alimentos (gramas) e bebidas (ml) e os tipos de alimentos
e/ou bebidas ingeridas. O IA foi desenvolvido pela aluna do curso superior em nutricdo do
Centro Universitario Amparense, tendo como referéncia Bueno, 2010.
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3 RESULTADOS

Participaram da pesquisa 34 atletas, divididos em dois grupos que representam 55,88%
mulheres (19) e 44,11% homens (15).

Na andlise do comportamento alimentar consideramos a ingestdo e o tipos de alimentos
fonte de carboidratos e de proteinas no pré-treino de atletas do sexo masculino e feminino. Com
relacdo a ingestao de carboidratos no pré-treino, podemos observar no gréfico 1 que a diferenca
€ pequena entre homens (55%) e mulheres (60%).

Gréfico 1. Ingestdo de Carboidratos no pré treino de homens e mulheres

Pré treino

60% -
40% -
20% -

O% l' T T -
Homens Mulheres

M Homens ™ Mulheres

No entanto, em relacdo a ingestdo de proteinas no pré-treino podemos observar no grafico 2,
gue existe uma diferenca maior entre homens (47%) e mulheres (60%), onde as mulheres sao

as que mais se alimentam desse nutriente.

Grafico 2. Ingestéo de Proteinas no pré treino de homens e mulheres
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Com relacao aos tipos de alimentos fonte de carboidratos ingeridos no pré-treino pelos atletas
do sexo masculino, foram analisados trés alimentos como podemos observar no grafico 3, onde
paes ou bolachas e as frutas foram consumidas na mesma proporcdo. Como podemos observar
no grafico 4 foram analisados trés tipos de alimentos fonte de proteinas ingeridos no pré-treino
pelos atletas do sexo masculino, onde leite, whey protein e ovos foram consumidos na mesma

proporgao.

Gréfico 3. Tipos de carboidratos consumidos no pré treino de Homens
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Grafico 4. Tipos de proteinas consumidos no pré treino de Homens
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Em relacdo aos tipos de alimentos fonte de carboidratos ingeridos no pré-treino pelos atletas do
sexo feminino, foram analisados trés alimentos como podemos observar no grafico 5, onde paes
ou bolachas foram os mais consumidos. Como podemos observar no grafico 6 foram analisados
trés tipos de alimentos fonte de proteina ingeridos no pré-treino pelos atletas do sexo feminino,

onde o leite e iogurtes foram os mais consumidos.
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Gréfico 5. Tipos de Carboidratos consumidos no pré treino de Mulheres
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Gréfico 6. Tipos de Proteinas consumidas no pré treino de Mulheres
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4 DISCUSSAO

Os dados do presente estudo mostram que o sexo feminino foi mais predominante do que
0 sexo masculino em relacdo ao consumo de carboidratos e proteinas no pré-treino. Diante
disso alguns autores consideram que a refeicdo pré-exercicio é de extrema importancia para a
manutencdo do estado nutricional, integridade fisica e saude dos individuos. Sendo assim é de
extrema importancia se alimentar antes da pratica da atividade fisica (OLIVEIRA et al,2013).

Os tipos de alimentos fonte de carboidratos que foram mais ingeridos no pré-treino pelos
atletas do sexo masculino e feminino séo os paes ou bolachas e frutas. No entanto as frutas séo
as mais ingeridas apenas pelos atletas do sexo masculino. Com relagdo aos tipos de alimentos
fonte de proteinas que foram mais ingeridos no pré-treino de atletas do sexo masculino e
feminino sdo o leite e iogurte, whey protein e ovos, sendo que o leite e iogurte sdo 0s mais
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ingeridos pelos atletas do sexo feminino. Os estudos cientificos afirmam que o tipo de
carboidrato deve variar diretamente com a intensidade e o volume de exercicio (SILVA, et al,
2008).

Segundo autores, a refeicdo que antecede os treinos deve ser rica em carboidratos para
manter a glicemia e maximizar os estoques de glicogénio, moderada na quantidade de proteina

e deve fazer parte do habito alimentar do atleta (Carvalho e colaboradores, 2003).

5 CONCLUSAO

Este estudo constatou que ha uma diferenca minima entre homens e mulheres em
relacdo a ingestdo de carboidratos e proteinas no pré-treino. Diante disse podemos observar
gue a maioria dos atletas sabem da importancia de se fazer uma alimentacao antes da prética
de atividade fisica.

No entanto, os tipos de alimentos fonte de carboidrato e proteina consumidos no pré-
treino fazem parte de uma alimentacédo adequada para tal fim, portanto os atletas estdo cada vez

mais atualizados e informados em relag&o a nutricdo esportiva.
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