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Resumo - A nutricdo para atletas de alto rendimento é de suma importancia, uma vez que séo submetidos
a grandes volumes de atividades fisicas intensas e requerem aporte nutricional diferenciado quando
comparados com individuos ndo atletas. O estudo teve como objetivo avaliar as mudancas no perfil
antropomeétrico dos atletas da selecéo de voleibol masculina da cidade de S&o José dos Campos - SP, apés
0 acompanhamento nutricional. Apds avaliacdo nutricional individual (ficha de anamnese, avaliacédo
antropométrica e analise do consumo alimentar), foi realizado um trabalho de assisténcia nutricional com
dieta individualizada e orientacdes sobre alimentacdo saudavel, suplementacdo e necessidade de reducéo
do consumo de alimentos hipercolesterolémicos. O perfil antropométrico foi avaliado mensalmente e, apos
trés avaliagOes, tracada a mudanca na composicdo corporal. A média de percentual de gordura dos atletas
esteve adequada desde o inicio do estudo. No entanto, apés a intervencdo nutricional houve uma

diminuicdo de valores das dobras cuténeas.
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Area do Conhecimento: Nutricdo Esportiva
Introducéo

O voleibol é um esporte que alterna atividade
aerébia e anaerébia, requerendo desempenho
fisico com forca muscular e boa capacidade de
energia. O atleta tem que possuir flexibilidade,
forca, poténcia agilidade e condicionamento
aerobio para a realizagédo do esporte (ALMEIDA e
SOARES, 2003). O esporte competitivo nem
sempre é sinbnimo de equilibrio no organismo. As
alteracdes fisioldgicas e os desgastes nutricionais
gerados pelo esforco fisico podem conduzir o
atleta ao limiar de salde e da doenca se néao
houver compensacdo adequada desses eventos
(PANZA, COELHO, et al., 2007).

Uma dieta inadequada inibe a performance e
também pode prejudicar a sadde mesmo em
atletas treinados. A ingestdo  energética
inadequada também esta associada a uma
ingestdo insuficiente de macro e micronutrientes,
principalmente carboidratos, piridoxina, calcio,
folato, zinco e magnésio. (HIRSCHBRUCH e
CARVALHO, 2008). (SOARES e OLIVEIRA, 2006)

O consumo de carboidratos deve respeitar
seus respectivos indices glicémicos. Antes do
exercicio o consumo de carboidratos tem como
objetivo aumentar o conteddo de glicogénio
muscular e hepatico e a disponibilidade no
sangue. Pode ser feito em dois periodos: de 3 a 4
horas antes do exercicio com uma dieta rica em
carboidratos ou de 30 a 60 minutos antes pela
ingestdo de produtos formulados com polimeros
de glicose com concentracdo de até 20%. Durante

0 exercicio o consumo de carboidratos visa manter
0s niveis sanguineos de glicose. Recomenda-se a
ingestdo de glicose, sacarose, maltodextrina em
solucdes de 6%. Apds o exercicio, 0 consumo tem
como finalidade restaurar o estoque de glicogénio
muscular - o consumo de carboidratos deve ficar
entre 500 e 600 g de alimentos de alto indice
glicémico e ser feito apés o término do exercicio.
(HIRSCHBRUCH e CARVALHO, 2008)
(BACARAU, 2009)

As proteinas tém um papel de potencializar as
adaptacdes decorrentes da pratica cronica do
exercicio. No entanto, a utilizacdo aguda de
proteina durante o exercicio ndo potencializa a
hipertrofia muscular, uma vez que a principal
contribuicdo das proteinas ocorre apos o0 exercicio
fisico no periodo de recuperagdo. O consumo
protéico para atletas de forca no inicio do
treinamento deve ser de 1,78g/kg de peso por dia.
(BACARAU, 2009) (TARNOPOLSKY, ATKINSON,
etal., 1991).

Os lipideos tém funcdo constituinte das
membranas celulares e na regulacdo metabdlica.
Eles sdo armazenados no organismo na forma de
tecido adiposo e triglicerideo muscular. A
mobilizacdo de triglicerideos dos depdésitos libera
glicerol e acidos graxos livres, o qual sua oxidacéo
€ capaz de gerar grandes quantidades de energia.
Em exercicios de endurance a recomendacao é de
25% do valor energético total. (HIRSCHBRUCH e
CARVALHO, 2008) (BACARAU, 2009)
(CARVALHO, 2003).
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Metodologia

Foram avaliados atletas de 18 a 32 anos,
titulares e titulares que iniciaram treinamentos em
2012 na selecédo de voleibol masculina adulta do
municipio de Sao José dos Campos - SP. Para
verificar se houve mudanca no  perfil
antropométrico foram feitas trés avaliacbes: na
primeira consulta e mais duas vezes em um
intervalo de 30 dias cada. A avaliacdo da ingestdo
alimentar foi feita através do Registro Alimentar
(RA) de trés dias, onde os alimentos ingeridos
foram descritos em medidas caseiras e
convertidos em gramagens e mililitros. Os
macronutrientes foram analisados pelo software
AVANUTRI® 4.0 e seguiram as quantidades
sugeridas para o tipo e intensidade de exercicio
(BACARAU, 2009). A educacéo nutricional foi feita
através da entrega de dieta individualizada e
orientacbes sobre alimentacdo saudavel e
suplementacéo.

A avaliacdo antropométrica foi realizada
utilizando os seguintes parametros: idade, peso,
altura, pregas cutaneas (triceps, peitoral, axilar,
abdominal, subescapular, supra-iliaca e da coxa)
gue foram utilizados para o célculo de densidade
corporal (Jackson-Pollock-Ward) e percentual de
gordura utilizando a férmula de Brozec, 1963.

A significancia estatistica das diferencas de
médias foi verificada por meio de teste t-Student.
Foi estabelecido o nivel de significancia p’ 0,05.

Resultados

Caracterizacdo da amostra

Inicialmente a amostra contou com 20 atletas
entre titulares e reservas do time adulto e titulares
e reservas do time juvenil, que no momento da
intervencao apresentavam idade igual ou superior
a 18 anos. Apos triagem foram excluidos do
estudo os atletas do time juvenil e atletas do time
adulto que ingressaram no time apds inicio do
estudo.

Os atletas estudados apresentavam idade
média de 24,45 + 3,83 anos, treinavam em média
guatro horas e 30 minutos por dia, com frequéncia
de seis vezes por semana. Dormiam em média
oito horas por dia.

Avaliagcao antropométrica

De acordo com a Tabela 1 vemos os valores de
média e desvio-padrdo de peso, estatura e
percentual de gordura dos atletas no inicio e ao
final do estudo.
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Tabela 1 - Valores de média e desvio-padréo de
peso, estatura e percentual de gordura dos
atletas no inicio e ao final do estudo.

Temporada de Intervencao

Inicial (DP) [Final (DP)
Peso (kg) 90,25 (9,55) 190,22 (7,92)
Altura (cm) |192 (0,061) |192 (0,061)
%Gordura 8,59 (2,81) |7.07 (2,10)

Os resultados das dobras cutaneas estdo
representados na Tabela 2, que mostra as
mudancas no tamanho dessas variaveis ao final
do estudo.

Tabela 2 - Média, desvio-padréo e teste t da
andlise das pregas cutaneas a das avaliagbes
inicial e final.

Dobras
cutaneas  [Pré (mm) |Pds (mm) |[Média (DP) Teste t
Subescapular 9,92 9,28(9,6 (0,34) 0,01
Triceps 6,71 6,28(6,5 (0,39) 0,21
Peitoral 6,64 5,59(6,10 (0,22) 0,03
Axilar 7,71 6,57(7,14 (0,19) 0,17
Suprailiaca 9,37 8,14|8,76 (0,53) 0,02
Abdominal 14,27 11,23(12,75 (0,55) 0,08
Coxa medial 10,52 9,65(10,08 (0,09) 0,08

Avaliacdo de consumo

A avaliagcdo de consumo foi realizada através
de Registro Alimentar (RA) de trés dias.

A Tabela 3 mostra a média do consumo
energético e de macronutrientes obtidos no RA de
trés dias no inicio da intervencdo e o valor médio
do gasto energético total, calculado para o plano
alimentar.
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Tabela 3 - Média da recomendacao sugerida
no plano alimentar dos valores energéticos e
de macronutrientes.

| Valores energéticos e macronutrientes
Média (DP)

VET* (kcal) 3.961,74
GET** (kcal) 3.921
VET - GET (kcal) 40,71
Proteinas (g/kg peso) 1,77
Carboidratos (g/kg peso) 6,03
%Proteinas 16,90 (2,34)
%Carboidratos 55,02 (3,24)
%Lipideos 27,58 (2,57)

*VET: Valor Energético Total
*GET: Gasto Energético Total

Discussao

O presente estudo revelou que, de acordo com
0 RA, a maioria dos participantes falhou no
equilibrio de macronutrientes, principalmente
guando se refere ao consumo de proteinas, onde
41,17% dos atletas estavam consumindo uma
dieta hiperproteica (1,7g/kg de peso).

Em relacdo ao consumo energético ndo houve
relatos de baixo ou elevado consumo de energia
além do necessario de acordo com o tipo de
treinamento e carga horaria. Em contrapartida a
maioria dos participantes possui uma preocupacao
em restringir 0 consumo de carboidratos com o
conceito errbneo de que um elevado consumo de
proteinas e baixo consumo de carboidratos
ajudaria a desenvolver massa muscular e na
manutencao de peso.

Estudos com atletas de voleibol feminino
demonstraram que um desequilibrio nas
proporcdes de proteinas, carboidratos e lipideos
contribui  para uma dieta deficiente em
micronutrientes importantes como calcio, ferro,
magnésio, zinco e vitaminas do complexo B
(COELHO, AZEREDO, et al, 2009) (FLECK,
1983) (VALLIANT, EMPLAINCOURT, et al., 2012).
Na maioria das vezes, a alimentacao era rica em
alimentos energéticos sem finalidade nutritiva, ou
seja, sem a presenca de vitaminas e minerais.
Eram alimentos tais como: pizza, bolo de
chocolate, pacote de bolacha recheado,
refrigerantes, frituras, barras de chocolate,
macarrdo instantaneo, biscoitos industrializados,
doces, entre outros. (ALMEIDA e SOARES, 2003).

Foi adotada como conduta nutricional uma
orientacdo aos participantes sobre a necessidade
de reducdo do consumo de alimentos
hipercolesterolémicos. Também foi orientado
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sobre a importdncia do consumo de frutas,
verduras e legumes, além do fracionamento da
dieta (refeicbes de 3 em 3 horas) e escolha de
alimentos saudaveis.

No voleibol atual pode-se dizer que a estatura
passa a ser um elemento fundamental para o
alcance de alto rendimento junto com variaveis
como: capacidade motora e estratégias de
treinamento (GUARDI-RUSSO e ZACCAGNI,
2001).

Em nosso estudo os atletas ndo apresentaram
aumento da estatura sendo a que foi avaliada em
dois momentos (inicio e final do estudo, mantendo-
se uma média de 192 + 0,06.

A média de estatura da selegdo brasileira de
vblei da temporada de 2005 foi de 195,9 + 0,07.
Em outro estudo analisando jogadores de voleibol
na india do sexo masculino foi de 173 * 4,19
(CABRAL, CABRAL, et al, 2011); (CABRAL,
CABRAL, et al., 2005).

Os resultados referentes a estatura na Tabela 1
revelaram uma excelente média de estatura na
selecdo de voleibol joseense, sendo uma variavel
considerada dentro do voleibol um fator primordial
pra que se possa alcancar o alto nivel nessa
modalidade.

Estudos anteriores trazem médias de estatura
de 193cm ( Unido Soviética), 192,5 cm (selecéo
dos EUA) e 195,5cm (Liga Nacional Brasileira)
(CABRAL, CABRAL, et al., 2005).

Em relacéo ao peso corporal observamos ainda
na Tabela 1 resultados semelhantes aos
encontrados por Rocha e Colaboradores (1996)
na selecdo brasileira adulto masculino em 2005,
com uma média de 87,2kg.

De acordo com nossos resultados apenas um
individuo, representando 7,69% do total,
ultrapassou os valores de percentual de gordura
corporal que de acordo com Heyward e Stolarczyk
(2000) ndo deve ultapassar 12%. Em estudo
realizado na india, atletas de voleibol masculino
apresentaram uma média de percentual de
gordura de 10,04%. (BANDYOPADHYAI, 2007)

Apesar de nenhum atleta apresentar percentual
de gordura corporal acima do recomendado no
inicio do estudo, houve diminuicdo de todas as
dobras cutaneas como mostra a Tabela 2, porém
somente as variaveis dobra cutanea subescapular,
dobra cuténea peitoral e supra-iliaca tiveram
diferenca significativa p(J 0,05.

Schutz (1999) sugere que, para melhora do
desempenho fisico, atletas de voleibol devem
apresentar menor percentagem de gordura
corporal, a fim de melhorar a performance.
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Concluséao

A selecdo estudada apresenta caracteristicas
antropométricas semelhantes a de equipes adultas
de alto rendimento no Brasil e em outros paises.
Estatura elevada, forca, velocidade, coordenacédo
motora e desempenho para saltos séo
caracteristicas que atletas de voleibol devem
possuir.

Observacg@es no presente estudo nos permitem
afirmar que o consumo alimentar merece uma
investigagcdo mais detalhada, além de um
acompanhamento nutricional continuo.

Desta maneira, podemos concluir que o
trabalho elaborado em equipe multidisciplinar & de
suma importancia para que os atletas tenham
mais cautela com a alimentacdo e saibam dos
riscos que uma dieta deficiente tanto em macro
como em micronutrientes e habitos alimentares
errdbneos podem promover a saude,
principalmente em atletas de elite.

Esperamos que as informacbes do nosso
estudo propiciem aos treinadores e preparadores
fisicos a relevancia do suporte nutricional aos
atletas para a caracterizagdo do nivel de
gualificacdo dos mesmos.
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