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RESUMO

A adolescéncia é caracterizada por crescimento e desenvolvimento intenso, em decorréncia disto, ha um acréscimo das
necessidades de energia e nutrientes. Porém, quando estes adolescentes praticam atividade fisica regularmente, ha uma
necessidade de um maior cuidado com a alimentacéo a fim de suprir todas as necessidades. Com o objetivo de conhecer o
perfil alimentar de atletas adolescentes, foram avaliadas 13 adolescentes do sexo feminino com idade que variavam de 13 a 17
anos de idade. Realizou-se uma anamnese alimentar para o conhecimento da histéria social e alimentar. Para estabelecer o
consumo alimentar médio das adolescentes, utilizou-se do recordatorio de 24 horas e o registro alimentar de 3 dias. Os
resultados obtidos através do Programa Nutri, mostraram que as adolescentes consomem em média 1398,63 Kcal por dia,
atingindo apenas 63,19% da recomendacao pela RDA. A distribuigdo de nutrientes foi 50,35%, 17,26% e 32,39%, carboidratos,
proteinas e lipideos, respectivamente, e de todas as vitaminas e minerais estudados apenas a tiamina atingiu a recomendacao
pela RDA. Diante destas evidéncias, torna-se necessaria uma orientacéo individualizada para adequar os habitos alimentares
destas adolescentes atletas a fim de melhorar seu desempenho.
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ALIMENTAR PROFILE OF FEMALE TEENAGER BASKETBALL PLAYERS FROM TOLEDO - PR

ABSTRACT

Adolescence is characterized by profound changes, with body’s intense growth and development. These changes lead an
increase in the need of energy and nutrients. However, when teenagers exercise regularly, a greater degree of care is required
in order to provide all their needs. In order to understand the eating profile of teenager athletes, 13 female adolescents aged
from 13 to 17 were assessed. An eating anamnesis with the purpose of knowing the eating and social history was carried out.
To establish the teenagers’ average food intake, 24-hour record and 3-day record were used. Results obtained from Virtual Nutri
Program showed that only 63,19% of RDA recommendation were intaken by teenagers (1398,63 Kcal/day). Nutrients
distribution were: 50.35% carbohydrates, 17.26% proteins, and 32.39% fat. Taking into account all vitamins and minerals
analysed, only thiamine's intake was in accordance with RDA recommendation. Thus, results show the need of an
individualized orientation of teenager athletes in order to adapt their eating habits and improve their performance.

K ey wor ds: adolescence, exercising, food intake..

INTRODUQAO acompanhado por alteragbes morfologicas e
fisioldgicas complexas. Para tanto, a

necessidade de nutrientes estdo aumentadas,

O sedentarismo em criangcas e seja devido ao treinamento intenso ou pelo
adolescentes tem sido demonstrado com estresse e ansiedade gerada pelas
baixa frequéncia. O estimulo a pratica competicdes, no entanto, a boa nutricdo e
desportiva deve se iniciar cedo para melhorias adequada atividade fisica devem ser
no perfil nutricional desta populacgéo. reconhecidas como elementos de grande

importancia para o desenvolvimento normal

Na infancia e adolescéncia o periodo de durante a adolescéncia, bem como para
crescimento e desenvolvimento é diminuic&o do risco de futuras doencas (1).

1 Pontificia Universidade Cat6lica do Parana - Campus Maringa
2 Universidade Paranaense — Campus Toledo-PR




Perfil alimentar em adolescentes praticantes de basquetebol

L {

A nutricdo tem sido alvo de crescente
interesse por parte de atletas e praticantes de
atividade fisica, que estdo cada vez mais
conscientes dos beneficios ocasionados pela
associacdo dieta e esporte. Assim uma
alimentacdo adequada, visa manter a salide e
a energia para o exercicio, retardando a fadiga
e auxiliando na recuperacdo de lesBes ou
traumas eventualmente provocados (2).

Para atletas, as recomendacdes
energéticas devem ser seguidas de acordo
com o tipo de exercicio praticado, a
intensidade, a freqiiéncia e duracéo, além dos
gastos energéticos de um dia de atividades
normais (3). Além disso, fatores como peso,
altura, sexo, idade e metabolismo também iréo
influenciar (4).

O gasto energético, durante o exercicio
fisico, aumenta 2-3 vezes e, portanto, a
distribuicdo de macronutrientes na dieta varia
em adolescentes fisicamente ativos e/ou
atletas. Essa distribuicdo, que normalmente &
de 50-55% de carboidratos, 30-35% de
lipideos e de 10-15% de proteinas, altera-se
para 60-70% de carboidratos, 20-30% de
lipideos e 10-15% de proteinas nos
adolescentes sadios e variando para alcancar
as recomendagdes de micronutrientes (5).

O consumo alimentar inadequado por
atletas vem sendo confirmado a partir de
estudos dietéticos (6; 7). Estes estudos
demonstram que atletas jovens do sexo
feminino possuem tipicamente uma dieta
hipocalérica e intenso gasto cal6rico durante o
treinamento intenso e no préprio evento
competitivo. Esta conduta pode resultar em
falhas no crescimento, atraso na puberdade,
esgotamento das reservas de glicogénio e
fadiga (8; 9).

A partir deste perfil, delineado por
diferentes estudos realizados, percebe-se que
a nutricho associada a um adequado
aconselhamento nutricional pode estabelecer
bom critério para o desenvolvimento da pratica
desportiva a fim de obter o sucesso esportivo
desejado. Para tanto, uma orientacdo
nutricional direcionada a modalidade esportiva
e a prevencdo de agravos a saude e ao
rendimento fisico numa equipe
multiprofissional garante que o0 exercicio
estabelece uma relacdo mais segura para este
sucesso.

Neste contexto, o presente artigo teve
como objetivo definir o perfil nutricional de

adolescentes do sexo feminino praticantes de

basquetebol do Municipio de Toledo, avaliar o
consumo alimentar das atletas, bem como
diagnosticar  caréncias e/ou  excessos
nutricionais.

Amostra

O estudo foi realizado com 13 atletas,
do sexo feminino com faixa etaria entre 13 a
17 anos de idade, compondo o total de
integrantes da equipe de basquetebol infanto-
juvenil do Municipio de Toledo.

Consumo Alimentar

O consumo alimentar foi determinado a
partir do registro alimentar de trés dias, sendo
gue dois dias durante a semana e um dia no
final de semana e através do recordatério de
24h.

A anamnese alimentar foi aplicada para
identificar dados pessoais, socioeconémicos,
padrbes de refei¢cdes, alergias, intolerancias,
recusas, preferéncias, uso de medicamentos,
disturbios gastrointestinais, doengas cronicas,
vicios e qualidade e quantidade do apetite.

Os dados coletados a partir do
recordatério de 24h, do registro alimentar de
trés dias foram avaliados pelo Programa de
Apoio a Nutricho - CIS/EPM/UNIFESP,
considerando sexo, faixa etaria, atividade
fisica, e a partir destes dados pode-se obter a
Taxa de Metabolismo Basal (TMB) e
Necessidade Energética Total (NET) das
atletas e determinar o gasto para a pratica
desportiva especifica, avaliada pelo programa
anteriormente citado.

RESULTADOS

Caracteristicas da
Estudada

Populacéo

Da amostra pesquisada pode-se
perceber que a distribuicdo maior da faixa
etdria dos adolescentes é de 13 anos
(38,46%) e 15 anos (30,76%).
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A maioria das adolescentes praticava
atividade fisica 4 vezes por semana (76,9%) e
as demais 23,1% praticavam todos os dias da
semana (segunda a sexta-feira). A duragéo do
treinamento variou de 2h até 4h por dia.

Com relacéo as condi¢bes
socioeconbmicas verificou-se que a maior
propor¢cdo da amostra esta na faixa de R$
600,00 (46,15%), diminuindo o percentual
gradativamente com o aumento da renda. A
renda familiar é um indicador das condicdes
socioeconbmicas, e que €& o fator mais
importante na determinacdo do estado
nutricional (10; 11).

Condic8es de Salde

Analisando os dados obtidos através da
anamnese observa-se que as 69,23% das
atletas relataram ter bom apetite e 23,07%
relatam péssimo apetite. Porém, 92,30% da
amostra afirmou que em “algum momento”
ocorrem alteracdes no apetite devido ao
nervosismo da pré-competicdo ou decorrente
do treinamento excessivo.

No que tange a recusa alimentar, todas
as atletas adolescentes tem recusa a comer
algum tipo de alimento. A pesquisa verificou
que 100% das atletas tém recusa por
hortalicas. Em estudo realizado por Priore
(12), foi detectado também alta rejeicdo de
hortalicas por adolescentes. No entanto, estes
alimentos séo importantes fontes de fibras que
auxiliam no bom funcionamento do transito
gastrointestinal. Porém, apenas uma atleta
(7,68%) relatou ser constipada.

Quando questionadas a outras doencas
que foram acometidas recentemente (1 més),
53,84% responderam que adoeceram (57,14%
foram acometidas pela gripe e resfriado,
14,28% por reumatismo e 28,56% por
viroses).

Na sua totalidade, ndo foi relatado
nenhum tipo de doenga crbénica e metabdlica
pelas atletas. Entretanto, é elevada a
ocorréncia destas doengcas com familiares
proximos (pais, irmaos, avdés maternos e

paternos).

Priore et al. (13), mostraram que 87%
dos familiares dos adolescentes tém doencas
crbnicas degenerativas. E afirmam que a
maioria dos adolescentes neste estudo
apresentaram risco para o desenvolvimento de
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obesidade, hipertensdo arterial, diabetes e
doencas cardiovasculares.

Com relacdo ao uso de medicamentos,
69,23% nao fazem uso de qualquer
medicamento e 30,76% relataram ingerir
medicacdo. Contraceptivo oral, relaxante
muscular e  antiexagueca foram os
medicamentos mais consumidos pelas atletas.
Segundo Silva e Rego (14), os esterdides
contraceptivos nas meninas adolescentes
diminuem os niveis séricos de vitamina C, B6,
B12 e acido fdlico, cobre e lipidios.

Verificou-se que as adolescentes
possuem o héabito de consumirem bebidas
alcodlicas  30,76%, considera-se ponto
negativo neste estudo, pois o consumo de
bebidas alcodlicas é um comportamento
prejudicial & saude da adolescente. O habito
de fumar é menos difundido do que de
bebidas alcodlicas cerca 7,69%. Este estudo,
ndo foi investigado o uso de drogas ilicitas
pelas adolescentes.

De acordo com Priore et al. (13), o
consumo de bebidas alcodlicas é maior em
relacdo ao vicio de fumar e que muitas vezes
esta pratica é considerada pelos
adolescentes, um simbolo de rompimento com
a infancia, como um ato de libertacao.

Avaliacao Dietética
Calorias

Analisando os dados da Tabela 1, a
média caldérica foi de 1398,63 calorias,
representando 63,19% do recomendado pela
RDA para faixa etéaria, sexo e atividade fisica.

Nossos resultados concordam com
Ribeiro (15) que realizou um estudo com 54
ginastas adolescentes, onde os resultados
demonstraram  também, um  consumo
energético abaixo das recomendacdes
americanas para adolescentes.

Assim como, no presente estudo,
levantamentos recentes entre adolescentes
tém demonstrado um consumo energético
abaixo das recomendacfes de ingestédo (16).

TABELA 1: Perfil médio de adeguacdo de macronutrientes de acordo
com a RDA (1989)
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Média Adequagdo RDA (%)
Kcalldia 1.398,63 63,19
Proteina (g/dia) 50,97 138,42
Carboidratos (g/dia) 190,54 -
Lipideos (g/dia) 57,88

Segundo Cintra et al. (17), devido as
adolescentes saberem que estédo participando
de uma pesquisa, através dos registros
alimentares pode levar a modificacbes nos
padrdes dietéticos ou uma tendéncia em omitir
determinados alimentos, efeitos estes que
podem conduzir a subestimacdo de ingestédo
calérica total e conseqlentes erros de
interpretacao.

Deve-se se destacar ainda, que ha
adolescéncia ocorrem alteracfes hormonais,
corpéreas e comportamentais que acarretam
mudancas nos habitos alimentares e nas
preferéncias, tornando o0s adolescentes um
grupo vulneravel aos agravos nutricionais.

Proteinas

Com relacdo a ingestdo estimada de
proteinas verificou-se que o consumo médio
foi de 50,979 por dia, contribuindo em torno de
17, 26% do valor caldrico total e 138,42% de
adequacdo pela RDA (Tabela 1).

Dados estes de acordo com Soares et
al. (18), onde verificaram que as adolescentes
também consumiram proteinas em excesso,
superando os 100% do valor recomendado
pelas atletas, o valor na participacéo caldrica
diaria ultrapassou os 15% do total de calorias.

Como no presente estudo, Soares et al.
(9) citam que, a ingestéo caldrica inadequada,
menor do que recomendado para tipo de
exercicio, idade e sexo, faz com que a
proteina seja oxidada como fonte energética e
nao estara disponivel para o aumento da
sintese celular.

Sabe-se que a maior parte de energia
(cerca de 90%) gerada nos tecidos provém da
oxidacdo de carboidratos e gorduras e o
restante (10%) pode ser fornecido pela
oxidagdo dos aminoacidos, dependendo da
dieta (19).

A massa de proteinas musculares é
determinada pela relacdo entre os processos
de sintese (formacdo) e degradacdo de
proteinas. Nos periodos de crescimento ou

acréscimo protéico, a sintese supera a
degradacéo e resulta em um balango positivo
de renovagdo protéica. O exercicio fisico
implica em alterag6es metabdlicas importantes
no organismo, principalmente no que se refere
ou turnover protéico do musculo esquelético
(20; 21).

O exercicio aerobico exaustivo produz
uma condi¢do catabdlica transitéria. Ha uma
guebra liquida de proteinas devido & inibicao
da sintese protéica. A magnitude desta
condicdo catabdlica € dependente da
intensidade e duragdo do exercicio e resulta
na liberacdo dos aminoacidos viscerais e do
musculo esquelético. Essa condicdo é
transitoria, com a recuperacdo ocorrendo de
4-8 horas apés o exercicio e dirigida por
aumentos na sintese protéica (20).

A ingestdo adequada de proteina para
criancas e adolescentes deve manter um
balango nitrogenado positivo, ou seja, a
ingestéo deve ser maior que a utilizagdo para
manter normal ao crescimento e o0
desenvolvimento dos o6rgdos e tecidos, por
isso a necessidade de uma maior demanda
protéica para adolescentes em crescimento.
(22; 23).

Uma ingestdo inadequada de proteina
pode induzir uma perda de proteina corporal,
particularmente por parte do musculo, com
concomitante deterioracdo do desempenho
(22).

Recomenda-se para exercicios de
resisténcia a ingestdo de 1,2 a 1,49 de
proteina/Kg de peso/dia para adultos (18; 22)

Carboidratos

A ingestdo de carboidratos ficou abaixo
do recomendado para estas atletas, que
consumiram em média 190,54g por dia,
atingindo apenas 50,35% da ingestéo total de
calorias por dia (Tabela 1).

QOutros estudos realizados com atletas
femininos também ilustraram baixos consumos
de carboidratos em relacéo as
recomendac0es dietéticas atuais (24).

Ribeiro (15) realizou um estudo com
adolescentes e verificou que a ingestédo
glicidica contribuiu de 49 a 59% do valor
caldrico total, menor que o recomendado para
atletas competitivos (60-65%). Segundo
Soares et al. (9) o atendimento das
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necessidades energéticas deve ser atendido e
principalmente o de carboidratos, que deve
constituir com 60% do valor calérico total do
dia.

Entre ginastas adolescentes do Canada
um mesmo perfil de comportamento alimentar,
representado por um baixo consumo
energético e de carboidratos associado a um
aumento da ingestao protéica e lipidica (25).

Estes padrbes dietéticos sao
recomendados, pois a principal fonte de
energia € o carboidrato, que é armazenado em
forma de glicogénio. E se ocorrer a deplegdo
de glicogénio e a diminuicdo de glicose
sanguinea durante o exercicio pode dificultar a
ressintese, além disso, deplecdo de
carboidratos pode aumentar a percepgdo de
fadiga, incoordenacdo motora, diminuicdo da
concentragdo e reducao do treinamento.

Considerando o grande gasto cal6rico
associado ao treinamento, a ingestado
inadequada de carboidratos pode,
potencialmente, gerar um impacto no
armazenamento de glicogénio nos muisculos e
figado, comprometendo rapidamente as
reservas de energia para 0 treinamento e a
performance e afetando o desempenho no
exercicio maximo (22).

A ingestéo recomendada de
carboidratos para atletas é de 6 a 10g de
carboidratos/Kg/dia. Sendo assim, uma
disponibilidade adequada de carboidratos é
fundamental para o treinamento e sucesso do
desempenho atlético com o intuito de poupar o
glicogénio, retardando a fadiga (4; 20; 22).

Os carboidratos desempenham varias
funcbes no organismo: fonte de energia,
preserva a massa muscular, facilitam o
metabolismo de gordura, garantem o bom
funcionamento do sistema nervoso central e
sdo importantes ndo s6 para atletas de
resisténcia, mas também para os que treinam
um dia apés o outro e querem manter a
energia elevada. Sem ddvida alguma os
carboidratos sdo as melhores escolhas para
abastecer seus muasculos e promover uma boa
saude (26; 27).

As refeigBes no pré-exercicio enfatizam
alimentos com alto teor de carboidratos
facilmente digerireis, e assim, podem
aumentar potencialmente as concentragfes de
glicogénio hepético adiando o periodo no qual
as reservas de carboidratos se tornam
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depletadas e melhorando o desempenho. A
deplecdo de glicogénio durante os treinos
pode ser prevenida e controlada por uma
alimentacdo com alto teor de carboidratos e
repouso periddico para permitir aos musculos
tempo para reconstituir os depdsitos de
glicogénio (20).

Hirschbrucer e Ribeiro (27) citam que,
ap6s o esfor¢o, os objetivos da alimentacao
sdo fornecer aporte de energia necessario
para a reposi¢éo de glicogénio hepatico, e que
ingerir o carboidrato certo, na hora apropriada
garante melhores resultados no exercicio.

Refeicbes  contendo  carboidratos,
proteinas e gorduras apresentam 0 mesmo
padrdo de reposicdo de glicogénio que
refeicbes somente com carboidratos. Além
disso, o consumo de proteinas depois do
exercicio fornece aminoacidos que irdo
contribuir nos processos de reparo e
construgdo do tecido muscular.

Com relacdo & quantidade e horério
para a ingestdo de carboidratos antes da
sessdo de exercicios Wolinsky (20) cita que, a
refeicdo deve ser relativamente leve
(aproximadamente 300 kcal) e que o consumo
dessa refeicdo pelo menos 2 a 3 horas antes
do exercicio, permitra o esvaziamento
gastrico completo para minimizar a
possibilidade de desconforto gastrintestinal
induzido pelo exercicio. Com relacdo a
ingestdo de carboidratos durante e apés a
sessdo de exercicios, 0 mesmo autor cita que,
a ressintese maxima de glicogénio deve
ocorrer quando os atletas consomem
carboidratos logo no inicio do exercicio,
buscando um consumo equivalente a 0,7 a 1,5
g glicose/ kg de peso corpoéreo a cada 2 horas
durante 6 horas iniciais do pés-exercicio e
ingerindo aproximadamente 600 g de
carboidratos durante o periodo de 24 horas do
pds-exercicio.

O uso preferencial de carboidratos
sobre os lipideos como substrato energético
para o musculo exercitado, esta diretamente
relacionada com a intensidade de exercicio e
0s niveis iniciais de glicogénio e inversamente
relacionado com a duracdo do exercicio
aerdbico e o nivel de condicionamento fisico,
em geral, a mistura de ambas as fontes de
energia € usada no exercicio (20; 28).

Lipideos
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Ao analisar os dados obtidos neste
estudo, verifica-se 0 excesso do consumo de
lipideos pelas atletas adolescentes, em média
57,88g por dia, que contribui para cerca de
32,39% do valor c

alérico total diario (Tabela 1).

Novamente os dados do presente
trabalho estdo de acordo com estudos
recentes de Braggion et al. (16) que avaliaram
adolescentes e verificaram que estas
consumiam excesso de lipideos (34,1% do
total de calorias ingeridas).

Uma grande preocupacdo com relagdo
a utilizacdo de dietas hiperlipidicas s@o os
efeitos deletérios, tais como o aparecimento
de resisténcia periférica a insulina e maior
incidéncia de doencgas cardiovasculares e
obesidade.

Alguns pesquisadores como Berg e
Keul (29) e Martinez e Haymes (30), sugeriram
gue, durante as atividades fisicas de longa
duracdo, os jovens adolescentes utilizam mais
gordura e menos carboidratos como fonte
energeética, porém, o fato do organismo destes
adolescentes dar preferéncia a gordura como
fonte de energia néo influi nas recomendagfes
nutricionais preconizadas.

O treinamento de resisténcia aumenta a
capacidade de oxidacado de gorduras, assim o
organismo permanece mais tempo em
atividade antes de instalar a fadiga, devido a
deplecao de glicogénio (27).

Soares et al. (9) citam que o0s
praticantes de atividade fisica devem ser
orientados a ingerir em torno de 20% do
consumo calérico total sob a forma de
lipideos. As recomendacdes de lipideos para
atletas em geral obedecem as recomendacdes
prudentes para a populacdo em geral. N&o
deve ultrapassar a 30% do valor caldrico total,
com um consumo ainda menor podendo
conferir grandes beneficios em termos de
saude. Entretanto, a ingestdo de gorduras ndo
deve ser inferior a 15% do valor calérico da
alimentacdo diaria, pois fungbes como
transporte e absor¢cdo de vitaminas
lipossoliveis, oferta adequada de &cidos
graxos essenciais, entre outras podem estar
prejudicadas (22; 27).

Vitaminas e Minerais

Com relacdo ao consumo de vitaminas
e minerais, a Tabela 2 revela que apenas a
tiamina atingiu a adequacdo pela RDA
(100,5%), o restante das vitaminas e minerais
estudados ficaram abaixo das
recomendacoes.

As vitaminas do complexo B (tiamina,
riboflavina, niacina, vitamina B6, acido félico)
gue estdo relacionadas com a producdo de
energia, sintese de proteinas, poderiam ser
alcancadas as recomendacbes se as
adolescentes tivessem uma ingestdo de
calorias adequada e uma alimentacgéo rica e
diversificada.

Para diminuir os efeitos deletérios da
oxidacdo produzida naturalmente pelo
organismo em decorréncia da atividade fisica,
recomenda-se acrescentar antioxidantes da
dieta. Carotendides, vitamina C, vitamina E,
flavonoides e a-tocoferol sdo sugeridos como
importantes substancias, protegendo contra o
dano oxidativo. Em outras palavras, deve-se
feita a inclusdo de frutas e legumes na dieta
da atleta (24).

TABELA 2 Perfl médio em porcentagem de adequacdio de
micronutrientes de acordo com a RDA (1989).

Minerais e Vitaminas

Média da amostra (%)

Célcio 35

Ferro 65,21
Zinco 62,34
Vitamina C 81,82
Vitamina E 76,36
Tiamina 100,5
Riboflavina 74,51
Niacina 95,67
Vitamina B6 58,67
Acido Foélico 58,93

Estudos recentes indicam um efeito
positivo da vitamina C no desempenho
durante o exercicio fisico, no entanto nao
foram baseados em um desenho experimental
controlado. Porém, pesquisas mais recentes e
bem controladas ndo demonstraram que a
suplementacéo de vitamina C induza melhora
no desempenho (5).

As adolescentes atingiram em média
65,2% das recomendacBes pela RDA
observando também, uma baixa ingestdo de
ferro. Segundo Bertolucci (3), a deplecdo de
ferro € a deficiéncia mais observada em
atletas, principalmente em mulheres, e ainda,
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baixa ingestdo energética, auséncia de
alimentos de origem animal na dieta sendo
que as perdas de ferro sdo as causa mais
comuns desta deplecéo de ferro corporal.

Em mulheres jovens é comum encontrar
deficiéncia de ferro na alimentagéo, quer seja
pela quantidade limitada de alimentos na
dieta, pela baixa densidade de ferro (ma
escolha dos alimentos ou dietas mondétonas)
ou por atitudes de restricdo de alimentos,
como por exemplo, o consumo de carne (31).
As evidéncias cientificas mostram que a
deficiéncia de ferro isolada da anemia né&o
afeta o desempenho fisico, assim a
suplementagdo de ferro ndo melhoraria o
desempenho, nestes casos. A deficiéncia de
ferro nos atletas pode ser prevenida
incrementado o consumo ingestdo de fontes
de vitamina C e de proteinas de origem animal
e vegetal para melhor absorc¢éo (5).

Outro item a ser destacado neste
estudo, foi a baixa ingestéo de zinco (62,34%)
pelas adolescentes. Segundo Bertolucci (3),
ndo € possivel mensurar a deficiéncia deste
mineral, j& que ndo existe diagndstico preciso
quanto a esta caréncia.

Com relagdo ao consumo de célcio
verificou-se que as adolescentes consumiam
em meédia 35% da recomendacgédo pela RDA.
Alguns estudos mostram que o calcio pode
ajudar na recuperacdo do exercicio fisico e
prevenir o aumento do volume plasmatico
apos a ingestao de liquidos pelo calor. Mas a
principal relacdo do célcio com a atividade
fisica é a sua determinante contribui¢cdo
Ossea. A adequada ingestdo de calcio reduz a
freqiéncia de fraturas por estresse que sao
comuns em atletas que consomem baixas
ingestdes de calcio e possuem irregularidades
menstruais (5).

A suplementacdo de vitaminas e
minerais tem sido feita para corrigir possiveis
inadequacbes da ingestdo na dieta de
individuos e prevenir doengas, no entanto, ndo
ha duvida de que a ingestdo excessiva de
alguns nutrientes pode acarretar efeitos
indesejaveis ou adversos a saude. Podem ser
efeitos toxicos agudos (ingestdo excessiva de
um nutriente em momento especifico), ou
cronico (resultante da ingestdo constante de
um nutriente por periodo prolongado). Pode
também camuflar os sintomas de alguma
deficiéncia em consequéncia da
suplementagéo excessiva de outro (32).

CAROLINE FILLA ROSANELI& M ARCIA DONIN.

Embora vérios estudos da populagédo de
atletas relatem um consumo adequado de
calorias, vitaminas e minerais. Porém, outros
estudos tém mostrado deficiéncia em
vitaminas e minerais nesta populagdo através
da avaliacdo sanguinea e bioquimica dos
tecidos (31).

Estudos cientificos de suplementacao
de vitaminas sugerem que nao existem
pesquisas cientificas verificando efeitos das
vitaminas tiamina, acido fdlico, biotina, e
vitamina A, D, K no desempenho fisico. A
maioria dos estudos ndo demonstra efeito
positivo da suplementacdo das vitaminas,
acido pantoténico, niacina e vitamina B12, no
desempenho fisico, para a vitamina C os
resultados sdo controversos (5).

Embora ndo exista até o momento, uma
recomendagdo nutricional de micronutrientes
especifica para criangas e adolescentes
praticantes de diferentes modalidades,
recomenda que todas as necessidades
nutricionais de micronutrientes devemser
atingida com uma dieta variada e de
guantidade adequada que supra a demanda
energética de treinamento (32).

Nesta pesquisa encontrou-se uma
inadequacéo de calorias, excesso de consumo
de proteinas e lipideos, devido & presenca de
uma dieta desequilibrada tanto em calorias
guanto em macronutrientes. O aporte de
vitaminas e minerais também n&o atingiu as
necessidades dos micronutrientes estudados,
exceto a tiamina.

Estes dados reforcam a hip6tese de que
as inadequacdes dietéticas apresentadas
pelas adolescentes deste estudo pareceram
ndo ser caracteristicas especificas da
amostra, e sim perfazer do estilo de vida das
adolescentes em geral. Cabe, no entanto,
considerar que o recordatério de 24h e
registro alimentar de 3 dias e o programa de
computador NUTRI, tém suas limitagbes de
subestimar o real consumo alimentar.

Nao se deve esquecer que a
adolescéncia é um periodo de transformacdes
corporais e psicologicas, e que o habito
alimentar inadequado se encontra presente
neste grupo. Portanto, o aconselhamento
nutricional é de fundamental importancia para
a melhoria do desempenho fisico desejado por
estas atletas.
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CONCLUSOES

A partir dos resultados obtidos neste
estudo, destaca-se que a ingestdo caldrica
média das adolescentes é abaixo da
recomendacdo para a pratica desportiva,
idade e género podendo estes fatores
prejudicar o crescimento e desenvolvimento

das participantes.

Diante destes achados, torna-se clara a
necessidade de orientacdo individualizada
para adequar a alimentacdo das atletas, bem
como uma educagédo nutricional para melhorar
os habitos alimentares diarios visando a
melhoria do desempenho e do perfil
antropométrico e nutricional das adolescentes.
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