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RESUMO

Objetivou-se neste estudo diagnosticar o estado nutricional da
Equipe Olimpica Permanente de Levantamento de Peso do Comi-
té Olimpico Brasileiro (COB). A amostra foi composta por 24 atle-
tas, na faixa etéria entre 16 e 23 anos, sendo 12 do sexo masculi-
no (19,7 + 2,4 anos) e 12 do feminino (19,2 + 1,8 ano). Realizou-se
0 seguinte procedimento para o diagndstico do estado nutricional:
analise da adequacdo da ingestdo de energia e dos macronutrien-
tes — carboidratos (CHO), lipidios (LIP) e proteinas (PRO) —, por
meio dos métodos Recordatério de 24 horas e Questionario de
Freqliéncia de Consumo Alimentar, além da caracterizacao do per-
fil antropométrico. Os resultados da avaliacéo dietética indicaram
que a distribuicdo energética entre os macronutrientes encontra-
se adequada sendo de 54 + 6,8% (CHO); 28,5 + 5,9% (LIP); e 14,5
+ 3,4% (PRO) para os homens e 56,3 + 4,7% (CHO); 28,6 + 4,6%
(LIP); e 13,7 £ 2,4% (PRO) para a equipe feminina. Entretanto,
guanto ao consumo energético total, 83% dos atletas estavam
com ingestdo energética abaixo dos valores recomendados, con-
siderando o alto nivel de atividade fisica, promovendo deficiéncia
calorica diaria. O percentual de gordura corporal dos atletas do
sexo masculino (3,6 £ 0,7%) indicou que todos estavam abaixo
do padrdo de referéncia, enquanto 58% dos esportistas do sexo
feminino apresentavam excesso de gordura (17,9 = 5,8%). Tem-
se, como conclusdo, que, apesar de os desportistas avaliados te-
rem realizado distribuicdo energética adequada entre 0s macronu-
trientes, esta ainda ndo foi suficiente para suprir as exigéncias
energéticas da modalidade, necessitando assim de orientagédo nu-
tricional.
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ABSTRACT

Diagnosis of the nutritional status of the Weight Lifting
Permanent Olympic Team athletes of the Brazilian Olympic
Committee (COB)

This study aimed to diagnose the nutritional status of the Wei-
ght Lifting Permanent Olympic Team Athletes of the Brazilian
Olympic Committee (COB). The sample was composed of 24 ath-
letes, aged 16-23 yr, 12 males (19.7 + 2.4 yr) and 12 females (19.2
+ 1.8 yr). The following procedure was applied to diagnose the
nutritional status: analysis of the adequability of energy and ma-
cronutrient intake — carbohydrates (CHO), lipids (LIP) and proteins
(PRO) -, through the methods 24-hr diet records and the Food
Consumption Frequency Questionnaire, besides anthropometri-
cal profile characterization. The results obtained from the dietary
evaluation showed that the energy distribution among the macro-
nutrients was adequate, 54 + 6.8% (CHQO),; 28,5 + 5.9% (LIP); and
14.5 + 3.4% (PRO) for the male team, and 56.3 + 4.7% (CHO);
28.6 + 4.6% (LIP);, and 13.7 + 2.4% (PRO) for the female team.
However, regarding total energy intake, 83% of the athletes pre-
sented energy intake below the recommended values, conside-
ring the high level of physical activity, resulting in daily caloric de-
ficiency. Body fat percentage of the male athletes (3.6 + 0.7%)
indicated that all of them were below the reference standard,
while 58% of the female athletes had excess fat (17.9 + 5.8%).
It was concluded that although the athletes showed an adequate
caloric distribution of macronutrients, it was still not sufficient to
meet the energy requirements of their modality, thus these athle-
tes should seek nutritional orientation.

RESUMEN

Diagnostico del estado nutricional de los deportistas del
equipo olimpico nacional de levantamiento de pesas del
Comité Olimpico Brasilefio (COB)

El objetivo de este estudio fue diagnosticar el estado nutricio-
nal de los deportistas del equipo olimpico nacional de levantamiento
de pesas del Comité Olimpico Brasilefio (COB). La muestra estu-
vo compuesta por 24 deportistas, con edades entre 16 y 23 afios,
siendo 12 hombres (19,7 + 2,4 afios) y 12 mujeres (19,2 + 1,8
afios). Para diagnosticar el estado nutricional se empled: anadlisis
de la adecuacion del consumo energético de macronutrientes, car-
bohidratos (CHO), lipidos (LIP) y proteinas (PRO), por medio de los
métodos recordatorio de 24 horas y encuesta de frecuencia de
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consumo alimentar, ademas de establecer el perfil antropométri-
co. Los resultados indican que la distribucion energética entre los
macronutrientes esta adecuada, al registrarse 54 + 6,8% (CHO);
28,5 + 5,9% (LIP); 14,5 + 3,4% (PRO) en los hombres y 56,3 +
4,7% (CHO); 28,6 + 4,6% (LIP); 13,7 + 2,4% (PRO) en las muje-
res. Sin embargo, el consumo energético total indica que 83% de
los deportistas estaban con un consumo por debajo de los valores
recomendados, considerando el alto nivel de actividad fisica, pro-
duciendo asi una deficiencia energética diaria. El porcentaje de
grasa corporal en los hombres (3,6 + 0,7%) indica que todos esta-
ban debajo de los valores de referencia; por otra parte, 58% de las
mujeres presentaron exceso de grasa (17,9 + 5,8%). Se puede
concluir que los deportistas evaluados, mismo realizando la distri-
bucion energética entre los macronutrientes adecuada, no esta
siendo suficiente para atender las necesidades de los deportistas,
necesitando asi, de una orientacion nutricional.

INTRODUCAO

A alimentac@o pode delimitar o desempenho do desportista.
Para um planejamento alimentar adequado, diversos fatores de-
vem ser considerados, dentre eles a adequacdo energética da die-
ta, a distribuicdo dos macronutrientes e o fornecimento de quanti-
dades adequadas de vitaminas e minerais. Além disso, a dieta do
atleta deve ser estabelecida de acordo com as necessidades indi-
viduais, a frequéncia, a intensidade e a duragéo do treinamento®.

Atletas de levantamento de peso de alto nivel dedicam entre
quatro e seis horas diarias ao treinamento, promovendo gasto ener-
gético calculado de 6 METsS? (taxa metabdlica de repouso), onde 1
MET equivale a 3,5ml(kg.min)?. Para suportar toda a carga de trei-
namento exigida ao longo das sessdes diarias e semanais, 0s des-
portistas devem contar com a assessoria de profissionais qualifi-
cados, como treinadores, médicos, fisioterapeutas, psicologos e
nutricionistas.

Sabe-se que o elevado aumento do esforgo fisico decorrente
do exercicio diario e a inadequacgao dietética expbem os pratican-
tes de atividade fisica a problemas orgéanicos. Tém-se registrado
casos de anemia, perda mineral éssea, distUrbios alimentares,
relacionados a atletas de ambos o0s sexos, e amenorréia como as
principais disfuncdes que acometem os desportistas®.

Néo existe uniformidade de disturbios alimentares entre atle-
tas de forma geral; o que ocorre é um comportamento esperado
de deficiéncias de acordo com a modalidade avaliada, com desta-
que para lutas®, ginastica olimpica® e maratona®. Visando identi-
ficar estas deficiéncias nutricionais, tem-se como uma das estra-
tégias verificar o consumo energético, sua forma de distribuicéo,
além da quantidade de micronutrientes consumidos, em especial
o célcio e o ferro.

O objetivo deste trabalho foi diagnosticar o estado nutricional
dos atletas da Equipe Olimpica de Levantamento de Peso, verifi-
cando adequacéo energética, distribuicdo e quantificagdo dos ma-
cronutrientes.

METODOLOGIA

Participaram deste estudo 24 atletas, sendo 12 do sexo mascu-
lino e 12 do feminino, em treinamento diario na Universidade Fe-
deral de Vigosa, em Vigosa, MG. Todos os atletas eram vinculados
a Confederagéo Brasileira de Levantamento de Peso (CBLP), filia-
da a Federacéo Internacional de Levantamento de Peso (/nternatio-
nal Weightlifting Federation — IWF). As caracteristicas da amostra
estdo apresentadas na tabela 1.

Para a realizacdo desta pesquisa, foram adotados todos os pro-
cedimentos éticos exigidos pela resolugdo 196/96 do Conselho
Nacional de Salde, sendo aprovado pelo Comité de Etica da UFV.
Os atletas assinaram um termo de consentimento em participar
do estudo de forma voluntaria.
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O estado nutricional dos atletas foi diagnosticado por meio de
avaliagdo qualitativa e quantitativa dos alimentos ingeridos, recor-
datério de 24 horas e questionario de freqiiéncia de consumo ali-
mentar.

Os dados dietéticos, obtidos com os recordatérios de 24 horas
e 0s questionarios de freqiiéncia de consumo alimentar, foram
transformados em valores de energia e nutrientes por meio do
software Diet Pro, versdo 4.0 (www.dietpro.com.br), utilizando-se
os valores médios coletados com os dois tipos de inquéritos die-
téticos.

A adequacdo da ingestdo de macronutrientes foi calculada com
base nas ingestdes dietéticas de referéncia (IDR)?, que recomen-
dam ingestdo caldrica entre 45 e 65%, proveniente de carboidra-
tos; 10 e 35%, de proteinas; e 20 e 35%, de lipidios.

A taxa metabdlica basal (TMB) dos atletas foi calculada segun-
do as férmulas propostas por FAO/WHO/UNU (1985)1Y. A ade-
quacdo da ingestdo energética foi calculada pela necessidade ener-
gética total (NET), que é o produto da multiplicagdo da TMB pelo
NAF (NET = TMB x NAF), em que TMB = taxa de metabolismo
basal e NAF = nivel de atividade fisica (coeficiente)??).

De acordo com os valores propostos por James e Schofield
(1990)®3), para o nivel de atividade fisica (NAF) por sexo e ativida-
de desejavel, o nivel de atividade fisica para atletas de levanta-
mento de peso, que é considerado atividade pesada, é de 2,10
para homens e 1,82 para mulheres.

Realizou-se o levantamento antropométrico, que visa estabele-
cer a composigao corporal, utilizando medidas de peso corporal,
estatura e sete dobras cuténeas de todos os atletas. Estas medi-
das foram tomadas sempre antes do treinamento, no periodo da
tarde. O peso corpoéreo foi obtido usando-se uma balanca da mar-
ca Soehnle® (Espanha), com sensibilidade de 100g e capacidade
de 150kg. Para a medida de estatura, foi utilizado um estadiéme-
tro, marca Asimed® (Espanha), que apresenta escala em milime-
tros. Para a avaliagdo das dobras cutaneas nos homens (triceps,
subescapular, supra-iliaca, peitoral, abdominal, axilar média e coxa)
e nas mulheres (abdominal, supra-iliaca, tricipital e coxa), utilizou-
se plicdmetro, marca Cescorf® (Brasil), com sensibilidade em mi-
limetros (tabela 1). Cada dobra cutanea foi medida trés vezes em
forma de circuito, sendo considerada como valor final a média en-
tre os trés registros. A coleta dos dados antropométricos foi reali-
zada no Laboratério de Performance Humana (LAPEH) do Depar-
tamento de Educacdo Fisica (DES), da Universidade Federal de
Vicosa, por uma avaliadora especializada na area de biometria.

Os dados da avaliagdo antropométrica foram utilizados em equa-
¢Oes de predigdo especificas para esportistas, a fim de determi-
nar a densidade corporal (DC) e o percentual de gordura corporal
(% GC). Para o célculo da densidade corporal (DC), foi utilizada a
equacao de dobras cutaneas (DOC), de Jackson e Pollock (1978)4,
que utiliza o somatorio de sete dobras (X7 DOC) para estimar a
composigao corporal de homens atletas. Para mulheres atletas,
usou-se a equacgao de Jackson et al. (1980)*®, que emprega 0 So-
matorio de quatro dobras (24 DOC).

Para converter a densidade corporal (DC) em percentual de gor-
dura corporal (% GC), foram utilizadas as férmulas especificas®®
para homens {% GC = [(4,95/DC) - 4,50] x 100} e mulheres {% GC
= [(5,01/DC) - 4,57] x 100}.

As analises estatisticas e os demais calculos foram realizados
com o auxilio do programa SAS (Statistical Analysis System, SAS
Institute Inc., Cary, NC, EUA — versao 8.0, 1999), licenciado para a
Universidade Federal de Vigosa, 2005. As anélises estatisticas fo-
ram essencialmente descritivas. Procurou-se resumir os dados de
adequacdo nutricional dos atletas pela comparagdo com os valo-
res de referéncia. Os valores denominados percentual de adequa-
¢cao (%NET) foram calculados por %NET = (valor — referéncia)/
referéncia x 100912

Rev Bras Med Esporte — Vol. 12, N° 6 — Nov/Dez, 2006



RESULTADOS

Na tabela 1 sédo apresentados os valores médios antropométri-
cos de peso, estatura e percentual de gordura dos atletas.

TABELA 1
Dados antropométricos (peso e estatura) dos atletas da
Equipe Olimpica Permanente de Levantamento de Peso

N Sexo ldade (anos) Peso (kg) Estatura (cm) % de gordura
12 M 19,75 + 2,42 68,27 = 8,89 171,83 +£ 8,37 36 +£0,79
12 F 19,25+ 1,86 65,74 + 12,34 164,49 + 6,06 17,99 + 5,81

Anélise descritiva, dados apresentados em média + desvio-padrdo; M = Masculino; F = Feminino.

Os dados apresentados na tabela 1 anterior apontam que 0s
atletas avaliados, tanto do sexo masculino como de feminino, sédo
jovens. Como destaque inicial tem-se o baixo percentual de gor-
dura obtido nos homens.

A adequacdo energética

Encontram-se na tabela 2 os valores médios de ingestao dieté-
tica de energia (IDE), a taxa metabolica basal (TMB), a necessida-
de energética total (NET) e o percentual de adequacéo & necessi-
dade energética total (Y0NET).

TABELA 2
Valores de IDE, TMB, NET e adequacédo energética dos atletas
da Equipe Olimpica Permanente de Levantamento de Peso

N Sexo Energia TMB NET %NET

12 M
12 F

2.985,30 + 667,54 1.744,83 + 151,39 3.664,49 + 317,27 81,22 + 15,93
2.022,91 £ 698,79 1.478,62 + 178,25 2.691,11 + 324,43 76,54 £ 29,1

Andlise descritiva, dados apresentados em média + desvio-padrdo; (IDE) = ingestdo dietética de
energia; TMB = taxa metabdlica basal; (NET) necessidade energética total; %NET = percentual de
adequacéo a necessidade energética total; M = Masculino; F = Feminino.

A tabela 2 aponta que ambos os grupos de atletas avaliados
encontram-se com um consumo energético inferior ao considera-
do como ideal para sustentar a carga de treino normalmente im-
posta em atletas de levantamento de peso.

A distribuicdo alimentar entre 0s macronutrientes € apresenta-
da na tabela 3.

TABELA 3
Distribuicdo dietética percentual entre carboidratos, proteinas e lipidios
dos atletas da Equipe Olimpica Permanente de Levantamento de Peso

N Sexo Carboidratos Lipidios Proteinas
12 M 54,09 + 6,85% 28,57 +5,99% 14,53 + 3,4%
12 F 56,38 + 4,71% 28,63 + 4,69% 13,72 = 2,48%

Andlise descritiva, dados apresentados em média + desvio-padrdo; M = Masculino; F = Feminino.

Como apresentado anteriormente na tabela 3, independente-
mente do grupo avaliado, ndo se tém grandes diferencas na distri-
buicdo percentual entre os nutrientes energéticos. O consumo de
carboidratos é superior nas mulheres frente aos homens. Quanto
ao consumo de lipidios e proteinas, os resultados indicam diferen-
¢as minimas entre os atletas masculinos e femininos.

DISCUSSAO

De acordo com a tabela 2, os valores médios de consumo ener-
gético diario estdo inadequados tanto para homens quanto para
mulheres. Do total de atletas, 20 (83%) estavam com ingestédo
energética abaixo da recomendada e apenas quatro (17%) esta-
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vam acima do valor-padrdo. Durante o treinamento de alta intensi-
dade, deve ser ingerida quantidade adequada de energia para a
manutenc¢do do peso corporal, com o intuito de maximizar os efei-
tos do treinamento e manter a salde. Baixa ingestdo de energia
pode resultar em perda de massa muscular, disfuncdo menstrual,
aumento do risco de fadiga e, conseqientemente, comprometi-
mento do rendimento atlético®.

Cabe destacar que mesmo com o célculo da estimativa da ne-
cessidade energética total (NET) apontar ser inadequado, os atle-
tas brasileiros masculinos ainda apresentavam gasto calérico no
limiar inferior ao desejavel a esportistas de levantamento de peso
de nivel internacional, previsto entre 3.000 e 10.000kcal/dia (Sto-
ne e Kirksey, 2003)®", Estes valores indicam que o volume de
treino da equipe masculina brasileira ainda pode ser duplicado.
Nestas condicdes, € fundamental novo planejamento dietético,
pois, caso estes desportistas ndo sejam adequados as deman-
das, ndo terdo condi¢des de rendimento, podendo ainda produzir
caréncias nutricionais e prejuizos a salde.

Chen et al. (1989)1® avaliaram 10 atletas de elite de levanta-
mento de peso masculinos, com idade média de 21 anos, apon-
tando consumo energético diario em 4.597kcal, valor este supe-
rior em aproximadamente 1.500kcal por dia ao dos atletas da
selecdo olimpica brasileira. Ja Grandjean (1989)19 acompanhou
28 esportistas também de alto nivel de levantamento de peso,
obtendo registro de 3.643kcal. Estes resultados evidenciam que
0 consumo energético da equipe brasileira, em particular de géne-
ro masculino, encontra-se inadequado, devendo ser aumentado.

No levantamento de peso, assim como em outras modalidades
categorizadas pelo peso corporal, os atletas freqlientemente limi-
tam o consumo energético para reduzir o peso corporal, no intuito
de se adequarem a categoria de peso inferior, tentando assim le-
var vantagem sobre os adversarios®. Avaliando os habitos alimen-
tares de um grupo de joqueis®?, foi observado que, independente
do sexo, a ingestdo média diaria estava inferior as necessidades
diarias, pois 72% da amostra ainda reduziam o consumo alimen-
tar no dia da corrida. Em lutadores escolares®?, observou-se que
24% dos atletas avaliados reduziam as calorias da dieta pelo me-
nos uma vez por semana e 10% o faziam diariamente. Como es-
tes esportistas dedicam grande parte de seu tempo aos treina-
mentos e competigcdes, o baixo consumo calérico podera resultar
em problemas nutricionais, incompativeis com a saude e o 6timo
rendimento®.

O baixo consumo energético pode estar ligado a falta de orien-
tacdo qualificada aos atletas. Burke (1995)?2 observou em seu
estudo uma relagdo direta entre conhecimentos nutricionais e héa-
bitos dietéticos inadequados em esportistas. Ja Cuspiti et al.
(2002)@) verificaram melhor adequacgao nutricional em atletas com
relacdo a individuos normais, sugerindo influéncia favoravel do
esporte nos habitos alimentares e no conhecimento nutricional.

A composicgéao corporal pode ser indicador indireto sobre o esta-
do nutricional. Para a equipe masculina avaliada, os registros an-
tropométricos de percentual de gordura estdo em sua totalidade
abaixo do proposto por Fleck (1983)?4. Isto implica duas hipote-
ses: 0s atletas apresentam baixo percentual de gordura por cons-
tituicdo natural; e o impacto negativo do equilibrio calérico diario
(tabela 2) esta influenciando de forma decisiva na composicéo cor-
poral. Considerando a segunda hipétese como verdadeira, é inte-
ressante buscar uma orientagdo nutricional que visa adequar o
gasto energético.

A restricao caldrica em esportes em que existe a classificacao
por peso é frequiente. Contudo, a equipe masculina avaliada pos-
sui niveis tdo baixos de percentual de gordura que tornam este
tipo de estratégia inviavel ou extremamente perigosa, tanto na
questdo de rendimento fisico como na de saude.

Considerando que o consumo energético dos atletas, principal-
mente o da equipe masculina, esta abaixo de suas necessidades
diarias (tabela 2), torna-se necessario aumento no consumo ener-
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gético diario, seja através da densidade energética das refeicoes
ou do numero de refei¢Bes diarias.

De acordo com os dados apresentados na tabela 1, o percen-
tual de gordura corporal dos atletas do sexo feminino estava ade-
quado apenas para 25%; 58% estavam acima do recomendado; e
17%, inferior ao recomendado, segundo os padrfes de referéncia
sugeridos por Heyward e Stolarczyk (2000)®9. Os valores extre-
mos de percentual de gordura variaram entre 10 e 30% para as
mulheres. Estes valores apontam que as atletas também necessi-
tam de planejamento dietético e de treinamento, visando redugao
do tecido adiposo, sem intervencdes agudas, a fim de preservar a
massa corporal magra e manter a qualidade do treino. Este proce-
dimento provavelmente implicara modificacdo das faixas de cate-
goria em que as atletas atualmente competem.

Quando da andlise dos valores médios para distribuicdo dos
macronutrientes (tabela 3), constatou-se que estdo de acordo com
as proposigdes das IDR’s*0. A distribuicdo do percentual de con-
sumo de CHO de 54,09 + 6,8% para a equipe masculina e 56,3 +
4,7% para a feminina representa uma faixa de consumo realizada
por outros desportistas como triatletas®®. Porém, este comporta-
mento nem sempre € observado, pois tém-se registros dietéticos
com consumo de CHO por atletas abaixo do recomendado como
os de levantamento de peso de elite, em que foram registrados
consumos de 38% (Chen et al., 1989)8 e 43% (Grandjean, 1989)*9,
além de nadadores gregos® com 41,8 + 6,5% e nadadores®9.

Quando se considera o consumo de CHO por kg de peso corpo-
ral, Sherman e Lamb (1988)?" o preconizaram entre 7 e 10g/kg.
Os resultados do presente estudo para os homens apontam con-
sumo de 5,97g/kg de peso corporal, sendo para as mulheres o
valor médio de 4,36g/kg. Em ambos os casos, 0s valores estdo
abaixo do recomendado®”. Considerando que os CHO sao impor-
tante fonte energética durante o exercicio, € necessario imple-
mentar o consumo deste nutriente, quando se considera 0 peso
corporal como referéncia.

Costill (1988)@8 propds para gasto energético diario de até
4.000kcal, caso especifico dos atletas avaliados (tabela 2), o con-
sumo entre 400 e 600g diarios de CHO. O valor médio obtido para
0 consumo energético de CHO na equipe masculina foi de 407,1
+ 115,3g/dia, sendo para a equipe feminina de 286 = 106g/dia.
Estes valores apontaram que os atletas da equipe masculina es-
tdo no limiar inferior ao proposto por Costill (1988)?8, enquanto as
mulheres encontram-se com consumo insuficiente. Estas condi-
¢oes podem explicar em parte o débito caldrico observado na ta-
bela 2.

O consumo de carboidratos é altamente recomendado antes,
durante e depois do exercicio®). Antes do exercicio, fontes de
carboidratos simples s6 devem ser consumidas nos cinco minu-
tos que antecedem as provas, evitando assim possivel quadro de
hipoglicemia de rebote. Durante o exercicio, 0 consumo de car-
boidratos poupa glicogénio, adiando o aparecimento da fadiga®?,
e resulta em menores niveis circulantes de citocinas pré-inflama-
torias?. Apos o exercicio, 0 consumo de bebida carboidratada é
fundamental para acelerar a ressintese do glicogénio muscular e
hepatico?.

Especialmente em modalidades de alta intensidade, o metabo-
lismo de carboidratos é mais elevado. As restricdes no consumo
de carboidratos levardo a redugdo nos estoques de glicogénio, o
que prejudicarad a capacidade de trabalho, levando-os a fadiga®V.
Considerando que o levantamento de peso também representa
uma atividade intermitente de alta intensidade, fica claro que o
consumo adequado de CHO é importante para a realizacdo de um
treinamento de qualidade.

Neste trabalho, foi possivel constatar que a ingestdo de protei-
nas na dieta dos atletas, quando se considera o percentual de
consumo (tabela 3), atendeu as necessidades deles. No entanto,
foram registrados apenas dois casos, um masculino e um femini-
no, em que a distribuicdo percentual estava abaixo da adequada.
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Existem resultados semelhantes aos desta pesquisa, quando se
considera a distribuicdo percentual, como os de Nogueira e Costa
(2004)@), com triatletas, em que a ingestéo protéica foi considera-
da adequada 16 + 5% (homens) e 15 + 4,3% (mulheres); Farajian
et al. (2004)®), com nadadores gregos, com 17,4 + 3,8%; e Chen
et al. (1989)18 e Grandjean (1989)®9, com registros de 22 e 18%
respectivamente, em levantadores de peso de elite masculinos.

Tradicionalmente, atletas, técnicos e treinadores acreditam que
altos niveis de proteina dietética sdo necessarios para um 6timo
desempenho fisico. As proteinas sdo importantes para a resistén-
cia, o treinamento de forga e o reparo das fibras musculares e as
suas necessidades sdo afetadas por fatores como sexo, idade,
nivel prévio de ingestdo, nivel de treinamento, tipo, duracéo e in-
tensidade do exercicio®?.

Muitos atletas acreditam que devem consumir mais proteinas
do que a populacdo em geral. Entretanto, para que ocorra aumen-
to na massa muscular é necessario ingerir quantidades adequa-
das de energia e proteinas®?. No estudo de Tarnopolski et al.
(1992)@3), com atletas que realizavam treinamento de forca, obser-
vou-se que o consumo diario de 0,86g.kg™.PC? resulta em manu-
tencdo da massa magra; entretanto, o consumo mais elevado
(1,4.kg*.PC?) resultou em maior sintese protéica. No estudo atual,
0 consumo por kg de peso corporal foi de 1,56 + 0,32g para ho-
mens e 1,11 + 0,6g para mulheres. Apesar de a ingestao de pro-
teinas atender as necessidades preconizadas, quando se conside-
ra o consumo percentual, tém-se indicios que ndo foi acompanhada
da ingestdo energética ideal, quando se avalia considerando g/kg.

As recomendag8es para o consumo diario dos atletas submeti-
dos a um treinamento de for¢a estdo entre 1,5 e 2,5g/kg de peso
corporal®, Como visto anteriormente, os desportistas masculi-
nos estavam no limiar inferior com registro de 1,54g/g. Ja as es-
portistas da equipe feminina apresentaram consumo de 1,07g/g.
Estes valores, principalmente no caso da equipe feminina, apon-
tam para deficiéncia protéica, que provavelmente ira implicar pre-
juizo na capacidade de treinamento, principalmente quanto a fase
de recuperagao.

O excesso de proteinas podera trazer, em longo prazo, conse-
gléncias a salde, como hipercalcidria, desidratagdo, aumento do
trabalho hepético e renal, além de ter elevada acdo dinamica es-
pecifica, consequentemente aumentando o consumo de oxigé-
nio®%), Este é o caso de alguns atletas nadadores brasileiros®® com
registro de 2,27 + 0,5g/kg de peso corporal. Nos atletas da Equi-
pe Olimpica Permanente de Levantamento de Peso nao foram
registrados consumos elevados de proteinas, o que torna impro-
vaveis manifestagfes clinicas provocadas pelo excesso.

O consumo de lipidios dos atletas avaliados indicou, em termos
percentuais da distribuicdo energética, que trés atletas, dois ho-
mens e uma mulher, representando 13% da amostra, estavam
com consumo abaixo do recomendado, e quatro tiveram consu-
mo excessivo, um deles com consumo lipidico da ordem de 42,8%,
demonstrando assim total desequilibrio energético. Consideran-
do os desvios de excesso ou deficiéncia no consumo de lipidios,
tem-se no grupo estudado, 30% dos avaliados, que estes neces-
sitam de orientagdo nutricional.

Um consumo inadequado de lipidios também foi observado em
outros trabalhos, nos quais foi identificada prevaléncia de exces-
so, como nos de Chen et al. (1989)®®, com 40%; Grandjean
(1989)19), com 39%, ambos com atletas de levantamento de peso
considerados de elite; e, mais recentemente, com nadadores gre-
gos® foram registrados 40 + 5.5% do consumo diario em lipidios.

Ja o baixo consumo, normalmente, esta presente em esportis-
tas de modalidades em que o controle de peso corporal é extre-
mamente rigido, como ginastas, integrantes de grupos de ginas-
tica ritmica, joqueis, dancarinos, fisiculturistas e lutadores em
geral®, Onywera et al. (2004)® apontaram corredores de resis-
téncia quenianos com consumo de lipidios de somente 13% da
dieta.
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O aumento do consumo dos lipidios em detrimento do consu-
mo de CHO esta recomendado em casos em que a demanda ener-
gética é superior a 6.000kcal (Leser, 2005)®". Considerando o gru-
po avaliado, a estimativa de gasto energético de todos os atletas
mostrou valores inferiores a este limiar (tabela 2), impondo assim
que ndo deve haver aumento no consumo de lipidios além do fai-
xa considerada como normal.

Os lipidios sdo importantes na producdo de energia durante o
exercicio. O catabolismo de lipidios durante o exercicio represen-
ta vantagem metabodlica, pois maior oxidagdo dos acidos graxos
resultard em economia dos estoques de glicogénio®. Em geral, o
alto consumo de lipidios néo é indicado. Sugere-se que 0 seu con-
sumo dietético seja limitado a 30% do total energético, com os
acidos graxos saturados contribuindo com menos de 10% do to-
tal. Ingestdo acima de 35% do total energético diario tem sido
associada a problemas de salde, bem como a reducéo da capaci-
dade fisica®®.

Possivelmente, o baixo consumo calérico dos esportistas re-
sultou em baixos percentuais de gordura corporal nos atletas do
sexo masculino (tabela 1), que ndo devem manter percentual de
gordura inferior a 5%. A média encontrada na amostra foi de 3,6%,
sendo inferior ao observado por outros estudos em atletas de eli-
te de levantamento de peso?). Este fato se mostra perigoso, pois
desportistas que mantém o percentual de gordura abaixo do reco-
mendado correm risco de desenvolver desordens alimentares e
outros problemas de saude relacionados a deficiéncia energética
e ingestdo de nutrientes®.

Os padrdes propostos por Fleck (1983)?4 foram usados como
referéncia para o percentual de gordura corporal para atletas le-
vantadores de peso do sexo masculino (10 a 12%) e os de Heyward
e Stolarczyk (2000)48), para os do sexo feminino (12 a 16%). Entre-
tanto, para Wilmore e Costill (2001)®9 as faixas de flutuacdo da
composicdo corporal poderdo ser mais amplas, tanto para os atle-
tas masculinos, variando entre 5 a 12%, quanto para os de sexo
feminino, com amplitude de 10 a 18%. Pesquisa antropométrica
de uma equipe de levantamento de peso de alto nivel do sexo
masculino obteve 9,9 + 1,9% de gordura corporal“®. Ja Stone e
Kirksey (2003)7 registraram nos homens com idade média de 26
+ 4 anos um percentual de gordura de 11,7 + 5%, sendo entre as
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mulheres com idade média de 27 + 5 anos um percentual de 20,4
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Os valores apresentados anteriormente apontaram o percen-
tual de gordura corporal para os homens entre 9,9 e 11,7%, valo-
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periores aos propostos por Heyward e Stolarczyk (2000)9), porém
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CONCLUSOES

Os resultados desta pesquisa indicaram que a ingestdo energé-
tica dos atletas mostrou-se inapropriada em comparagdo com a
necessidade energética total recomendada, sendo inadequada para
a manutencgdo do peso corporal e a pratica da modalidade. Este
desequilibrio foi determinante na ocorréncia de baixos percentuais
de gordura corporal, principalmente entre 0os esportistas do sexo
masculino.

Quando considerada a distribuigdo percentual dos macronutrien-
tes energéticos, a ingestdo de carboidratos e proteinas da dieta
esteve adequada para a maioria dos atletas, em comparagdo com
a ingestdo diaria de referéncia de 2001. O consumo de lipidios
mostrou-se inadequado em 29% da equipe (17% em excesso e
12% deficiente), razdo pela qual se recomenda planejamento die-
tético.
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do de melhor equilibrio nutricional.

Os dados obtidos no presente estudo apontam para a necessi-
dade de um suporte continuo de profissionais de nutricdo nos es-
portes olimpicos, em especial no levantamento de peso, tendo
em vista que comportamentos nutricionais inadequados, como
evidenciados neste estudo, podem influir negativamente nos re-
sultados finais de desempenho.
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