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RESUMO

PEREIRA, R. J. Estudo dietético de atletas amadores de jiu-jitsu em Cuité-PB.
2017. 53f. Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduacido em Nutrigdo) — Universidade
Federal de Campina Grande, Cuité, 2017.

A area da nutrigdo esportiva estd em ascensdo nos ultimos anos, pois, diante dos mais
recentes estudos. n3o restam duvidas da importincia da alimentagdo adequada e
individualizada para tornar tangivel o maximo potencial do atleta. E isso vem, cada vez
mais, atraindo o foco dos educadores fisicos e nutricionistas como parte de uma equipe
no preparo do atleta para a competigdo. Nao ¢ diferente na preparagdo do praticante de
Jiu-jitsu, esporte que estd ganhando popularidade no Brasil, e assim como outros
esportes precisa ser assistido por profissionais que assegurem a saide dos atletas na
constante oscilagio de massa que as faixas ponderais de peso exigem no periodo
competitivo. Considerando que atletas apresentam necessidades nutricionais distintas de
individuos sedentdrios ou moderadamente ativos, questiona-se a adequagdo do consumo
alimentar frente as recomendagdes estabelecidas. A vista disso, o presente estudo
avaliou o consumo alimentar de praticantes de jiu-jitsu amadores da cidade de Cuité-
PB, visando conhecer o perfil alimentar e nutricional destes. A pesquisa trata-se de um
estudo transversal de andlise descritiva e quantitativa, o qual foi composto por uma
amostra de onze atletas, sendo dez do género masculino e um do género feminino, com
faixa etdria entre 18 e 35 anos de idade. As informagdes sobre antropometria indicaram
que a média de peso, altura e percentual de gordura foi 79.89 kg, 1,75 m, 14,51 %
respectivamente. As informagdes acerca do consumo alimentar foram obtidas
utilizando-se o recordatério de 24 horas, aplicado em trés dias alternados, incluindo fim
de semana. Os resultados da avaliagdo dietética, obtidos através do programa
Avanutri®, indicaram que os habitos alimentares dos atletas ndo contemplam o
principio de uma dieta equilibrada, visto que encontram-se inadequados frente as
recomendagdes estabelecidas para a modalidade esportiva. Com relagdo ao contetdo de
energia e macronutrientes, a dieta dos atletas estudados apresentou-se hipocalérica,
hipoglicidica, normoproteica e normolipidica. No conteido de micronutrientes, quando
observado as médias de consumo, maioria dos micronutrientes apresentaram-se em
concordincia com as recomendagdes, porém, foram encontrados alguns importantes
micronutrientes com um consumo abaixo das recomendagdes (<EAR), onde se
enquadram os achados de vitaminas A e BS5, cdlcio, magnésio e potdssio, ou acima das
recomendagdes (>UL), onde se incluem a vitamina C, ferro e sédio. A adequada
ingestdo de minerais e vitaminas, conforme as recomendagdes estabelecidas sdo
essenciais visto que, individualmente, estes nutrientes possuem particularidades e, em
caso de insuficiéncia ou excesso, podem acarretar prejuizos a saide de quem esteja
consumindo erroneamente. Neste contexto, percebe-se a necessidade de orientagdo e
acompanhamento nutricional individualizado para adequagdo dos hébitos alimentares a
fim de suprir as exigéncias nutricionais da modalidade e, consequentemente, obter
melhora no desempenho esportivo.

Palavras-chave: consumo alimentar. atletas, jiu-jifsu, antropometria.
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ABSTRACT

PEREIRA, R. J. Dietary Study of amateur athletes in jiu-jitsu Cuité-PB. 2017.53f.
Work of conclusion of course (Bachelor in Nutrition) — Federal University of Campina
Grande, Cuité, 2017.

The area of sports nutrition has been on the rise in recent years, because, in view of the
latest studies, there is no doubt about the importance of adequate and individualized
nutrition to make the maximum potential of the athlete tangible. And this comes,
increasingly, attracting the focus of physical educators and nutritionists as part of a team
in preparing the athlete for the competition. It is no different in the preparation of the
jiu-jitsu practitioner. a sport that is gaining popularity in Brazil, and like other sports, it
needs to be assisted by professionals who ensure the health of athletes in the constant
mass oscillation that the weight bands require in the period competitive. Considering
that athletes present nutritional needs distinct from sedentary or moderately active
individuals, the adequacy of food consumption is questioned in face of established
recommendations. In view of this, the present study evaluated the dietary intake of
amateur jiu-jitsu practitioners from the city of Cuité-PB. aiming to know their food and
nutritional profile. The research is a transversal study of descriptive and quantitative
analysis. which was composed of a sample of eleven athletes, ten of them male and one
female, with ages between 18 and 35 years of age. Data on anthropometry indicated that
the mean weight, height and percentage of fat were 79.89 kg, 1.75 m, 14.51%
respectively. The information about food consumption was obtained using the 24-hour
recall, applied on three alternate days, including weekend. The results of the dietary
evaluation. obtained through the program Avanutri®, indicated that the athletes' eating
habits do not contemplate the principle of a balanced diet, since they are inadequate in
front of the established recommendations for the sport modality. Regarding energy and
macronutrient content, the diet of the athletes studied was hypocaloric, hypoglycemic,
normoprotein and normolipid. In the micronutrient content, when observed the means of
consumption, most of the micronutrients were in agreement with the recommendations,
however, some important micronutrients were found with a consumption below the
recommendations (<EAR), where the findings of vitamins A And BS, calcium,
magnesium and potassium, or above recommendations (> UL), which include vitamin
C, iron and sodium. Adequate intake of minerals and vitamins, according to the
established recommendations are essential since, individually, these nutrients have
particularities and. in the case of insufficiency or excess, can cause harm to the health of
those who are consuming erroneously. In this context, the need for individualized
nutritional guidance and follow-up is evident in order to adapt the dietary habits in order
to meet the nutritional requirements of the sport and, consequently, to obtain an
improvement in sports performance.

Key words: food consumption, athletes, jiu-jitsu, anthropometry
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11
1 INTRODUCAO

O Jiu-Jitsu é uma arte marcial inventada por monges budistas na india sem data
precisa, mas foi no Japdo que foi reconhecido e popularizado para o resto do mundo. O
significado do termo é “Arte Suave”, constituindo uma luta baseada em golpes de
estrangulamento e torgdes realizadas nas articulagdes do corpo do lutador. Esté se tornando
cada vez mais propagado na sociedade brasileira adquirindo formatos e significados proprios
no pais, sendo reconhecido hoje ao redor do mundo como Brazilian Jiu-Jitsu ou Jiu-Jitsu
Brasileiro (2004 apud CARMO et al. 2014).

Pinto e Loureiro (2015) dizem que o jiu-jitsu é um esporte cada vez mais difundido no
Brasil e no mundo. O desempenho do atleta estd intimamente relacionado a genética, nivel
de treinamento e composigdo corporal. Isso atrai o foco dos educadores fisicos e
nutricionistas como parte de uma equipe no preparo do atleta para a competi¢do. Além da
grande importancia da alimentagdo como fonte de nutrientes necessarios ao desempenho,

existe a necessidade do atleta adequar sua massa a sua categoria no esporte, muitas vezes em

A

e |

um curto periodo de tempo. O profissional da nutrigdo, em conjunto com o educador fisico,‘
pode promover uma perda ou ganho de peso sem prejudicar a saide do atleta. Dada aj ‘-

importancia da intervengdo positiva que o nutricionista é capaz de proporcionar, a relevincia

desse profissional estd cada vez mais reconhecida, e a drea da nutri¢do esportiva esta em i

r . - g - - - - |
ascensdo nos tltimos anos, possibilitando que o atleta possa atingir seu maximo potencial. |

]

A alimentagio pode delimitar o desempenho do atleta. Para um planejamento ¢

\UFCGI/L -

alimentar adequado, diversos fatores devem ser considerados, dentre eles a adequagdo |
energética da dieta, a distribuigdo dos macronutrientes ¢ o fornecimento de quantidades\
adequadas de vitaminas e minerais (SA et al. 2015). Soares et al (1994) diziam que
excluindo os componentes hereditérios € o condicionamento atlético, nenhum outro fator
isolado ocupa papel mais importante que a nutrigio no desempenho fisico do atleta. Ainda
diz que a heterogeneidade das modalidades esportivas e suas peculiaridades metabdlico-
energéticas selecionam o uso e as perdas de nutrientes especificos e, portanto, suas
necessidades. Assim, vem se aumentando o nimero de trabalhos contendo informag¢des
nutricionais mais profundas sobre cada uma das modalidades esportivas. Mesmo assim,
nota-se, principalmente no Brasil, a caréncia de novos estudos especificos para nortear a
melhor conduta nutricional para estes publicos.

Este trabalho surge do questionamento sobre a alimentagdo e estado nutricional do

praticante de artes marciais, em especial o jiu-jitsu, visando trazer informagdes a acerca da
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composi¢do de macro e micronutrientes da sua dieta e avaliando se estes valores suprem
suas necessidades como atleta. Para tanto, é necessdrio destacar suas necessidades
nutricionais e energéticas diferenciadas, levando em conta sexo, idade, tipo e frequéncia de
exercicio. S6 assim serd possivel propagar a importincia dos aspectos nutricionais
envolvidos na pratica de jiu-jitsu aplicados a melhora da performance destes praticantes

amadores.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

e Avaliar o consumo alimentar dos praticantes de jiu-jitsu na cidade de Cuité, Paraiba.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Realizar avalia¢do antropométrica dos praticantes de jiu-jitsu;
e Caracterizar de forma quantitativa seus habitos alimentares;
e Analisar os alimentos mais prevalentes na dieta dos praticantes:

e Caracterizar de forma quantitativa os macronutrientes € micronutrientes.

: .fr'.ﬁj

Colbio.

e
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1. JIU-JITSU: um tragado historico de um esporte em ascensdo.

A origem secular do Jiu-Jitsu, como sucede com quase todas as artes marciais
ancestrais, nio pode ser apontada com precisdo. Estilos de luta parecidos foram verificados
em diversos povos, da india a China, nos séculos IIl e VIII. O que se sabe ¢ que seu
ambiente de desenvolvimento e refinamento foram as escolas de samurais, a casta guerreira
do Japdo feudal (ATALLA et al, 2014).

A palavra jiu jitsu, sinbnimo de Jiu-Jitsu, ¢ descrita por dois caracteres chineses. O jiu
significa “suavidade™” ou “via de ceder” e o jutsu, “arte, pratica”, podendo ser traduzido
como “Arte Suave” (KANO, 1994). No Brasil, o Jiu-jitsu se inicia por volta de 1917, com a
chegada do professor da arte Mitsuyo Maeda, conhecido como Conde Koma. Em Belém do
Para, Conde Koma efetua demonstragdes da luta, sendo primeira assistida por Carlos Gracie,
que se interessa pela forma de combate e aprofunda-se nesta com habilidade (V IRGILIO,
2002).

Cairus (2011) em sua tese de doutorado fala que Mitsuyo Maeda chegou ao Brasil em
2014, e em Belém do Para em 1915, que era o maior centro urbano na Amazonia brasileira
durante o boom da produgdo de borracha, mostrando o jiu-jitsu como um atrativo circense,
com o qual se apresentava para a elite local, oferecendo recompensa para quem o derrotasse
em lutas, que eram travadas com poucas regras. Até que no mesmo ano Mayeda abriu sua
primeira escola de jiu-jitsu em um teatro. Foi s6 em 1916 que Carlos Gracie comegou a
aprender o Jiu-jitsu, tornando-se com o passar dos anos professor. e desenvolvendo regras
que se adaptassem a realidade brasileira, mudando o jiu-jitsu conhecido até entdo, fato de
grande importancia para a institucionalizagio do esporte, que desde entdo ¢ conhecido como
Jiu-Jitsu Brasileiro ou Brasilian Jiu-Jitsu (BlJ).

Segundo Vecchio (2007), Carlos Gracie ao modificar as regras internacionais do jiu-
jitsu japonés nas lutas que ele e os irm#os realizavam iniciou o primeiro caso de mudanga de
nacionalidade de uma luta, ou esporte, na histéria esportiva mundial. Anos depois, a arte
marcial japonesa passou a ser denominada de jiu-jitsu brasileiro, sendo exportada para o
mundo todo, inclusive para o Japdo.

Atalla et al (2014) Também fala que em 1967, a Federagdo de Jiu-Jitsu da Guanabara-
RJ, foi criada, sob autorizagdo da Confederagdo Nacional de Desportos do pais. Carlos

Gracie Junior continuou a desenvolver e expandir o jiu-jitsu com a organizagdo de
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campeonatos € no fortalecimento na regulagdo institucionalizada do esporte. Estava criada,
assim, em 1994, a Federagio Internacional de Jiu-Jitsu, assim como a Confederagdo
Brasileira de Jiu-Jitsu, filiada ao Comité Olimpico Brasileiro, que hoje promovem torneios
para mais de 3 mil atletas de mais de 50 paises, como o Campeonato Mundial, realizado
anualmente desde 1996 (DIAS; BONATTO, 2011).

O Jiu-Jitsu é praticado predominantemente no solo, sob um tatame, geralmente em
sala fechada, com uso de quimonos que pesam cerca de trés quilos, o que favorece a elevag¢do
da temperatura corporal, por isso a grande necessidade de uma boa hidratagdo. E uma
atividade fisica que tem um grande gasto calérico sendo que, em uma aula de 90 minutos, um
atleta chega a gastar quase mil calorias. Os treinamentos para um atleta de Jiu-jitsu sdo
mistos, sendo necessarios treinos aerobios e anaerébios. Como o Jiu-jitsu € um esporte que
necessita de forca e explosio, os substratos energéticos mais utilizados sdo a creatina, o

fosfato e também o glicogénio (SA, 2015).

Segundo Santos (2011), sdo poucos os estudos que investigam o Jiu-jitsu,'

principalmente a utilizagdo de algum tipo de estratégia alimentar neste esporte, em que 0s ':‘

atletas dependem do peso corporal para competir ¢ devem estar bem nutridos para suportar os

estresses ocasionados pelos treinamentos e competigdes, que variam conforme o numero de |

competidores.

Embora o Jiu-Jitsu brasileiro tenha adquirido milhares de fas, apenas ha alguns
estudos cientificos projetados para tentar entender as demandas fisiolégicas envolvidas no
esporte. A falta de conhecimento resulta em caréter empirico na prescrigéo de treinamento e
planejamento aplicado ao Jiu-Jitsu brasileiro (ANDREATO, 2012).

A divisdo em categorias nos esportes de luta em faixas ponderais visa equilibrar as
disputas, minimizando as diferengas de peso, for¢a e velocidade entre os competidores.
Dessa forma, o peso corporal passa a ser uma preocupa¢do constante entre atletas e
membros da equipe técnica, uma vez que ¢ um dos principais fatores que influenciam no
rendimento fisico ou na classificagdo para uma determinada categoria corporal (CARMO,
MARINS e PELUZIO, 2014).

Sendo o Brazilian Jiu-Jitsu um esporte no qual os atletas sdo divididos em categorias
de peso, além da categoria denominada absoluto (todos os pesos, levando em conta apenas a
graduagdo), os atletas utilizam a redugio da massa corporal para se enquadrarem no limite
superior de determinada categoria. Em geral, atletas de modalidades esportivas de combate
de dominio tém apresentado grandes flutuagdes de massa corporal (CARMO, MARINS, e
PELUZIO, 2014).

UFCGIBIBL:.
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De acordo com o regulamento do BJJ, no dia da pesagem, estar fora do peso previsto
para a categoria resulta em desclassificagdo, o que obriga o atleta a reduzir o seu peso
corporal s vezes em questdo de horas. Em virtude desta caracteristica da modalidade,
muitas vezes os lutadores manipulam sua composi¢do corporal. Agindo dessa forma, os
atletas decidem muitas vezes por si proprios, ou apenas com orientagdo do técnico, qual
seria a melhor alternativa para aumentar suas chances de obter resultados mais satisfatorios
em determinadas condi¢des competitivas (NEME, 2004).

Varios métodos de perda de peso sdo conhecidos entre os competidores, como
restricdo dietética, restrigdo hidrica, aumento na intensidade e volume de treinamento,
utilizagdo de roupas de plasticos, laxantes e diuréticos. Estudos vém demonstrando que
estratégias inadequadas de perda de peso pré-competicio podem comprometer o
desempenho e causar danos a saude do atleta (SILVEIRA, 2013).

Para os lutadores, a desidratagdo passa a ser uma conduta comum durante temporadas
competitivas. Os competidores perdem intencionalmente uma quantidade consideravel de
liquidos para que possam entrar em combate em categorias de peso corporal mais baixo.
Entretanto, a reducdo drastica de peso por praticas de dietas abusivas ou uso de diuréticos
afeta consideravelmente o desempenho do atleta (CARMO; MARINS: PELUZIO, 2014).

Agindo corretamente, o atleta que deseja adquirir maior rendimento no esporte tem
que ter uma filosofia de vida que se adapte e aceite os conhecimentos voltados a uma
alimentagio adequada, composta por nutrientes indispensaveis para sua saiude e desempenho
fisico. de acordo com suas necessidades fisiolégicas. E muito dificil que um individuo tenha
100% de rendimento no esporte ndo se alimentando convenientemente (MCARDLE;
KATCH; KATCH, 2003).

3.2. NUTRICAO NO ESPORTE COMO UM RECURSO ESSENCIAL

A nutrigdo esportiva é uma especializagdo dentro do campo da nutri¢do que interage
com a ciéncia humana do exercicio. Pode ser definida como a aplicagdo de conhecimentos
da nutrigdo para um plano de alimentagdo pratico focado em fornecer o combustivel para a
atividade fisica, facilitando o processo de reparagdo e reconstrugio dos tecidos apds o arduo
trabalho fisico, otimizar o desempenho atlético em eventos competitivos, além de promover
saude e bem-estar (FINK:; FINK; MIKESKY, 2013).

Segundo Gomes, Rogero e Tirapegui (2013), “ndo basta oferecer mais energia: €

preciso oferecer energia com qualidade, ou seja, por meio de alimentos variados em
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quantidades adequadas, para obter todos os nutrientes necessarios, ndo s6 para geracdo de
energia como também para melhor aproveitamento desta energia™.

A determinagio do consumo energético de atletas considera especialmente a
modalidade que o esportista pratica, devido a utilizagdo das vias metabdlicas para formag@o
de energia durante a pratica. Os substratos energéticos utilizados para essa demanda sdo
gorduras e carboidratos. No entanto, em um determinado momento da intensidade e dura¢ao
do exercicio ha mudangas nas propor¢des de oxidagdo de ambos, pois o exercicio induz
alteracdes importantes na demanda metabolica corporal (SPRIET, 2014).

Assim, os exercicios podem ser classificados, no geral, em: o aer6bico, que consiste
em movimento ritmico, repetido e continuo de diversos grupos musculares onde se utiliza
principalmente os lipidios como substrato energético; e o resistido, que utiliza forga
muscular para mover um peso ou uma forga contréria, sendo o carboidrato o principal
substrato energético. H4 ainda o treinamento concorrente que associa os exercicios aerébios r;fl
e o treinamento resistido (RAMALHO; SOARES, 2008). T

Neste sentido, a alimentagdo de atletas deve ser diferenciada em relagdo a individuos | "}
ndo atletas, sedentarios ou moderadamente ativos e ao tipo de exercicio realizado, '

especialmente por promover aumento do gasto energético alterando, consequentemente, a |

J
2.
| 0
necessidade energética. Desse modo, a adequada ingestdo de nutrientes assume papel 50
relevante para atletas em quaisquer modalidades esportivas, levando-se em considerag@o ha
necessidades especificas (GONCALVES; CHELOTTI; RODRIGUES, 2012; GOMES; t':?"‘
ROGERO; TIRAPEGUI, 2013; JESUS; SANTINI, 2012).

A combinagio de dieta e exercicio possui consistente eficicia para alcance dos
objetivos, contudo, devido & natureza insustentdvel das modificagdes comportamentais,
atletas e profissionais tém demonstrado interesse na utilizagio de produtos quimicos
funcionais como, produtos farmacéuticos produzidos a partir de metabélitos funcionais e
suplementos dietéticos que sdo anunciados como promotores do aumento do desempenho no
esporte, entretanto, alguns destes produtos farmacéuticos ndo possuem evidéncias que
validem sua seguran¢ca (VAUGHAN et al. 2014).

No Brasil, frequentemente, ndo se vé o emprego de praticas nutricionais que
contribuem favoravelmente para o desempenho esportivo e isto, na maioria das vezes, pode
levar a evolugdo de patologias decorrentes do consumo excessivo ou pelo déficit de
determinados nutrientes, além de prejudicar a performance atlética. Isto se explica pela
caréncia de estrutura apta para fornecer assisténcia necessaria e eficiente aos atletas das

distintas modalidades esportivas (GONCALVES; CHELOTTI; RODRIGUES, 2012).
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O atleta que tem como objetivo otimizar seu desempenho deve se alimentar bem,
consumindo uma ampla variedade de alimentos na quantidade adequada para cada
individuo. Quanto ao uso de suplementos e ergogénicos, podem, ou ndo, ser inseridos na
dieta, porém, quando consumidos, seja de forma cautelosa e sob orientagdo (GUERRA,
2004). Dias e Bonatto (2011) relatam que uma alimentagdo balanceada e equilibrada, é
essencial para a manutengdo da saide do atleta, preserva sua composigdo corporal, permite o
estoque adequado de energia, retarda a fadiga, auxilia na manuten¢do da massa muscular e
na recuperagdo de lesdes.

A ingestdo de nutrientes em quantidades insuficientes resultaria em um balango
energético negativo, podendo proporcionar a perda de massa muscular, maior incidéncia de
lesdo, disfungdes hormonais e o desenvolvimento de doengas infecciosas, ou seja, a
associa¢do de treino extenuante e alimentagdo deficiente comprometem o rendimento
esportivo e a saude do atleta (HERNANDEZ e NAHAS, 2009).

Bertolucci (2002) ressalta que o impacto da nutricdio no desempenho fisico vem
despertando a atengdo de atletas de diversas modalidades, tanto coletivas quanto individuais.
A maior preocupagdo é em relagdo ao rendimento e a alimentagdo em treino e de
competicdo.

Em um pais como o Brasil, carente de estrutura capaz de fornecer o suporte necessario
e efetivo aos atletas de muitas modalidades esportivas, 0 que se vé ¢ a adogdo de praticas
nutricionais que além de ndo contribuirem positivamente para o desempenho esportivo
podem, em muitos casos, levar ao desenvolvimento de patologias pelo consumo excessivo
ou pela falta de determinados nutrientes (GONCALVES et al., 2012).

3.3. NUTRICAO COM FOCO NO EXERCICIO

O atleta que deseja adquirir maior rendimento no esporte tem que ter uma filosofia de
vida que se adapte e aceite os conhecimentos voltados a uma alimentagdo adequada,
composta por nutrientes indispensaveis para sua satide e desempenho fisico, de acordo com
suas necessidades fisiologicas (CARMO et al. 2014).

O componente mais importante para um treinamento esportivo e um desempenho
fisico bem sucedidos € fornecer quantidades adequadas de calorias para suportar o gasto
energético e manter a forga, a resisténcia, a massa muscular e a saide em geral. As
necessidades de energia e nutrientes variam com o peso, estatura, sexo idade e taxa
metabdlica, além do tipo, frequéncia, intensidade e durag¢@o da atividade e do desempenho
(HAMMOND, 2012).
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Porém, como Gomes, Rogero e Tirapegui (2013) citaram, *n3o basta oferecer mais
energia: é preciso oferecer energia com qualidade, ou seja, por meio de alimentos variados
em quantidades adequadas, para obter todos os nutrientes necessarios, ndo sé para gera¢ao
de energia como também para melhor aproveitamento desta energia”. Assim, percebe-se a
necessidade da adequagdo de macro e micronutrientes com o intuito promover ao atleta a
possibilidade de atingir seu maximo potencial.

Hammond (2012) afirma que a primeira fonte de glicose para os muisculos durante o
exercicio sdo os estoques de glicogénio, quando essa reserva se esgota, a glicigendlise e
gliconeogénese sdo responsaveis por manter os niveis de glicose plasmaética normais.
Durante o exercicio prolongado as reservas de glicogénio muscular vdo se esvaindo
progressivamente, causando a exaustdo do atleta. Entdo, motivado por um maior gasto de
energia em comparagdo a um individuo sedentdrio, o atleta deve consumir quantidades
maiores de carboidratos, antes, durante e apds o exercicio, para assim manter seu balango
energético equilibrado, otimizando os estoques de glicogénio, e desta forma, melhorando o
desempenho do atleta.

Hammond (2012), fala ainda que a gordura/lipideo presente na dieta é de grande
importancia pois prové uma fonte de energia para o exercicio, além de conter os acidos
graxos essenciais para a membrana celular, pele, horménios e transporte de vitaminas
lipossolaveis. A gordura é um importante combustivel em atividades de intensidade leve a
moderada, e para a contragdo muscular durante o exercicio aerébico intenso. Apesar da
importancia desse macronutriente, ndo é recomendado o consumo de quantidades acima do
recomendado, pois atletas que consomem dietas ricas em gordura geralmente ingerem
poucas calorias provenientes dos carboidratos.

De acordo com Carvalho et al (2003) tem sido constatada uma maior necessidade de
ingestdo de proteina para individuos praticantes de exercicios fisicos em relagdo aos
individuos sedentdrios pois as proteinas contribuem para o fornecimento de energia em
exercicios de endurance, sendo, ainda, necessarias na sintese proteica muscular no pés-
exercicio.

Existe grande debate acerca das necessidades de proteina para atletas, que ¢ afetada
pela idade, sexo, massa, nivel de aptiddo fisica, regime e fase de treinamento, aumentando a
necessidade de consumo. Porém, atletas que consomem dietas ricas em proteinas podem
comprometer seu perfil de carboidrato, o que pode prejudicar a capacidade de treinar e
competir em nivel méximo. O excesso de proteina pode também resultar em aumento da
diurese e possivel desidratagio (HAMMOND. 2012).
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McArdle et al. (2003) na terceira edicdo do livro Nutricdo para o Esporte e o
Exercicio, fala que as vitaminas, apesar de ndo conterem energia Gtil para o corpo,
funcionam como elos essenciais e reguladores em numerosas reagdes metabdlica que
liberam energia a partir do alimento. As vitaminas controlam também os processos de
sintese tecidual e ajudam a proteger a membrana plasmatica. Participam repetidamente nas
reagdes metabdlicas, e por esse motivo, afirma que as necessidades de vitaminas das pessoas
fisicamente ativas ndo ultrapassam aquelas indicadas para individuos sedentdrios.A menos
que o individuo tenha deficiéncia de uma determinada vitamina ou mineral, a suplementagao
desse nutriente ndo tem efeito importante sobre o desempenho (HAMMOND, 2012).

Em contrapartida, McArdle et al. (2003) descreve como necessario atingir as Ingestdes
Dietéticas de Referéncia (IDR). pois assim se garante o suprimento de vitaminas ¢ minerais
necessarios ao bom funcionamento do organismo sem causar prejuizos a saide e
desempenho do atleta, nem por falta de vitaminas, € nem por excesso, 0 que pode causar
toxicidade em alguns casos.

Através de uma alimentacdo balanceada constituida de todos os nutrientes necessarios
ao organismo, o atleta conseguira manter a saude, preservar sua composi¢do corporal,
permitir o armazenamento de energia, retardar a fadiga, contribuir para o incremento da
massa muscular e auxiliar na recuperagio de possiveis lesdes. (DIAS e BONATO, 2011).

A nao adequagdo da dieta por parte do atleta de acordo com Carmo et al, (2014) pode
gerar consequéncias como insuficiéncia nutricional em macro e micronutrientes, estes que
sdo fundamentais para a homeostase e o desempenho do atleta.

De acordo com Sotero et al (2013), no esporte de luta usualmente os atletas recorrem a
estratégias com finalidade de competir em categorias de menor peso, visando se beneficiar
competindo com atletas mais leves, reduzindo seu peso antes da pesagem oficial e tentando
recupera-la em curto periodo de tempo entre a pesagem e a luta e para isso varios métodos
de perda de peso sdo conhecidos entre os competidores, um deles € a restricdo hidrica.
Assim, mostrando a inadequagdo também da ingestao hidrica no periodo pré-competitivo,

reduzindo o potencial do atleta.
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4 MATERIAL E METODOS

4.1 POPULACAO E LOCAL DA REALIZACAO DO ESTUDO

O estudo foi realizado com praticantes de Brasilian Jiu-Jitsu (B]J), amadores, adultos,
de ambos os sexos, independentemente do tempo da pratica esportiva, frequentadores de
dois centros de treinamento localizadas no municipio de Cuité-PB. Localizada na
Microrregido do Curimatad Ocidental, no Estado da Paraiba, a cidade de Cuité, segundo
dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2010), possui extensdo
territorial equivalente a 741,840km? e é povoado por 19.978 habitantes, onde, destes, 13.462
habitantes residem da area urbana e 6.516 habitantes na area rural.

Foram considerados praticantes de BJJ amadores aqueles que estavam
treinando/praticando com fins competitivos, independente de ja ter participado ou ndo de
uma competi¢do. Foram excluidos da pesquisa aqueles individuos que se negaram a assinar
o termo de consentimento livre e esclarecido (Apéndice A) ou que ndo contemplavam os
critérios de inclusdo.

A coleta dos dados foi realizada ap6s aprovagdo do projeto no Comité de Etica em
Pesquisa em Seres Humanos do Centro de Formagdo de Professores da Universidade
Federal de Campina Grande (Anexo A), sob parecer de niimero 44868315.8.0000.5575.

Antes da coleta dos dados, todos os participantes foram adequadamente informados sobre a

finalidade do estudo e o sigilo das informagdes obtidas. Apds o aceite, os voluntarios |

assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido, aprovado pelo referido comité.

4.2 COLETA DE DADOS
A coleta dos dados ocorreu nos dois centros de treinamento onde os voluntirios

treinavam (Kimura Nova Unido e Real Figther), antes do inicio do treino.

4.2.1 Questionario Estruturado

O instrumento de coleta de dados trata-se de um questiondrio estruturado adaptado, de
Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki (2009) e Espinola, Costa e Navarro (2008), pelos
pesquisadores com questdes fechadas e abertas (Apéndice B), as quais foram preenchidas
pelos avaliadores. O questionario foi estruturado em diversas tematicas, cada qual
abrangendo um tipo de informagdo desejada, com o objetivo de obter maior nimero de

informagdes para o estudo. Com as seguintes tematicas:

|UFCG/BIBLI.
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e Parte I: informagdes pessoais sobre sexo, idade e escolaridade.

e Parte II: informagdes sobre o esporte abrangendo o tipo e tempo que o pratica.

e Parte IlI: informagdes sobre o consumo de suplementos, incluindo o tipo, os
objetivos que almeja com o uso, a fonte de indicagdo, se houve algum efeito
indesejado e os resultados referidos ao uso dos suplementos.

e Parte IV: informagdes relacionadas a preferéncias alimentares, alergias ou

intolerancias alimentares e problemas gastrintestinais.

4.2.2 Avaliacdo Antropométrica

As informagdes sobre antropometria foram obtidas através da afericido da massa
corporal, altura e dobras cutdneas. com o auxilio de balan¢a digital (BALMAK
SLIMBASIC 150®), fita métrica inextensivel fixada em paredes lisas sem rodapé e
adipometro (OPUS MAX®), respectivamente.

A aferi¢do da massa corporal foi realizada com o voluntario descalgo e fazendo uso de
roupas leves onde, 0 mesmo era posicionado no centro da balanga em posigdo ereta. Para
obten¢do do resultado, os pesquisadores aguardavam que o valor expresso na balanga
permanecesse estavel para realizar a leitura e registro do peso.

O procedimento para aferi¢do da estatura foi realizado do seguinte modo: o voluntario
era posicionado descalgo, com a cabega erguida, olhando para um ponto fixo na altura dos
olhos, ereto, com os bragos estendidos ao longo do corpo e com a cabega, ombros e
calcanhares em contato com a parede. Em sequéncia, uma régua era fixada contra a cabega,
com pressdo suficiente para comprimir o cabelo e posteriormente a leitura da estatura era
registrada.

Como proposto por Fontanive (2007), as dobras cutdneas foram aferidas da seguinte
maneira: o participante da pesquisa deveria estar em pé, com bragos estendidos ao longo do
corpo, e vestindo roupas em que fosse possivel realizar a aferi¢do das dobras diretamente na
pele. O lado direito do corpo foi padronizado para realizagdo de tal método e, posteriormente
deu-se inicio a aferi¢do das dobras as quais eram destacadas com o auxilio dos dedos
polegar e indicador para assegurar que o tecido muscular ndo estava sendo pingado,
garantindo somente a medigdo da pele e do tecido adiposo, em seguida, o adipdmetro era
posicionado no local onde a dobra ja encontrava-se demarcada e a mesma continuava sendo
pressionada com os dedos durante a aferigdo. Cada dobra era medida trés vezes para a

obtenc¢do do resultado através do célculo de uma média aritmética.
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O percentual de gordura foi calculado através da férmula da densidade corporal
proposta por Pollock et al. (1984) apud Fontanive et al., (2007) e, posteriormente, 0 seu
resultado foi aplicado na equagdo de Siri (1961) apud Fontanive et al., (2007).

A férmula de Pollock et al. (1984 apud Fontanive et al., 2007) faz uso de sete dobras
cuténeas, elencadas a seguir: subescapular, axilar média. triceps; coxa; suprailiaca; abdome e

peitoral (ST= soma de todas).

e Homens (18-61 anos): Densidade Corporal = 1,11200000 - [0,00043499 (ST) +
0,00000055 (ST)?] - [0,0002882 (idade)]

e Mulheres (18 — 55 anos): Densidade Corporal = 1,0970 - [0,00046971 (ST) +
0,00000056 (ST)?] -[0,00012828 (idade)].

A equagdo de Siri (1961) apud Fontanive et al., (2007) é utilizada para converter o
resultado da densidade corporal em percentual de gordura, o qual torna possivel a avaliagdo

antropométrica do atleta.

e % Gordura = [(4,95 / Densidade Corporal) — 4,50) x 100] O percentual de
gordura foi avaliado de acordo com as varidveis sexo e idade, sendo
caracterizado de acordo com os Quadros 1 e 2, cabendo destacar que estes

foram sugeridos para individuos atletas, independente da modalidade.

Quadro 1: Percentual de gordura para homens.

Nivel/Idade 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65

Exelente 4%a6% |8%all% |10%al4% 12%a16% | 13%a18% | 14%a 18%
Bom 8%a 10% | 12%a 15%| 16% a 18% 18% a 20% | 20% a21% | 19% a21%
Acima da médial 12% a 13%| 16% a 18%| 19% a 21% 21% a 23% | 22% a 23% | 22% a 23%
Média 14% a 16%| 18% a 20%| 21% a 23%| 24% a 25% | 24% a 25% | 23% a 24%
Abaixo da médi{ 17% a 20%| 22% a 24%| 24% a 25% 26% a 27% | 26% a 27% | 25% a 26%
Ruim 20% a 24%| 24% a 27%| 27% a 29% 28% a 30% | 28% a 30% | 27% a 29%
Muito ruim 26% a 36%| 28% a 36%| 30% a 39%| 32% a 38% | 32% a 38% | 31% a 38%

Fonte: Pollock e Wilmore (1993 apud Candia, 2007).




Quadro 2: Percentual de gordura para mulheres.
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Nivel/Idade 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65

Exelente 13% a 16%| 14% a 16% 16%a19%| 17% a21% | 18% a 22% | 16% a 20%
Bom 17% a 19%]| 18% a 20%| 20% a 23% 23% a 25% | 24% a 26% | 22% a 26%
Acima da médial 20% a 22%| 21% a 23%| 24% a 26% 26% a 28% | 27% a 29% | 27% a 29%
Média 23% a 25%| 24% a 25%| 27% a 29%l 29%a31% | 3-% a 32% | 30% a 32%
Abaixo da médi{ 26% a 28%)| 27% a 29%| 27% a 29% 29% a 31% | 30% a 32% | 30% a 32%
Ruim 29% a 31%| 31% a 33%| 33% a 36%| 35% a 38% | 36% a 38% | 35% a 37%
Muito ruim 33% a 43%| 36% a 49%| 38% a 48%] 39% a 50% | 39% a 49% | 38% a 41%

Fonte: Pollock e Wilmore (1993 apud Candia, 2007).

4.2.3 Avalia¢des do Consumo Alimentar

As informagdes sobre o consumo alimentar foram obtidas através da coleta de dados
retrospectivos de ingestdo, utilizando-se o recordatério alimentar de 24 horas (Apéndice C).

O recordatério foi aplicado em trés dias alternados de uma mesma semana: segunda-feira |

(para acompanhar a rotina do fim de semana), quarta-feira e sexta-feira.

O recordatério alimentar de 24 horas foi realizado por meio de entrevista onde o |
pesquisador questiona o participante quanto os alimentos e quantidades consumidas nas!

Gltimas 24 horas (HAMMOND, 2012). Seu preenchimento foi feito pelo pesquisador e, para * -
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melhorar a fidedignidade da pesquisa houve a disponibilidade de um album de fotos

apresentando as medidas caseiras de alguns alimentos e utensilios para auxiliar no

preenchimento (VITOLO, 2015).

As

informagdes

quantitativas

de

ingestdo

calorica,

de

macronutrientes e

micronutrientes foram analisadas através do programa AvaNutri®, do Laboratério de

Avaliagdo Nutricional do CES (UFCG), apés treinamento realizado pela docente da

disciplina Avaliagdo Nutricional do curso de nutricdo da UFCG-CES, Vanille Valério

Barbosa Pessoa. A partir destes, os dados dos trés recordatérios de 24 horas de cada

voluntério foram sumarizados e expressos como média aritmética.

Os resultados da analise quantitativa foram comparados as recomendag¢des sugeridas

pelos seguintes autores: 1) ingestdo caldrica: Panza et al (2007); Santos et. al (2011);
Hammond (2012); 2); carboidratos: Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009);
Carvalho (2003); Panza et al (2007); lipidios: Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte

(2009); McArdle, Katch e Kalch (2003); Panza et al (2007); Hammond (2012); proteinas:
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Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009); Hammond (2012); Panza et al (2007);
e 4) vitaminas e minerais: recomendag¢des nutricionais propostas pelo Institute of Medicine
(IOM) dos Estados Unidos. a partir de 2002, conhecidas como Dietary Reference Intakes
(DRI’s).

Ainda a respeito da avaliagdo do consumo de micronutrientes, é importante ressaltar
que a anélise foi realizada de acordo com os valores recomendados para a faixa etaria de 19
a 30 anos dos sexos masculino e feminino. Além disto, os micronutrientes que apresentavam
valores de EAR (Estimated Average Requirement), esta foi utilizada como pardmetro para
avaliagdo, associado com os valores propostos como limite méximo de ingestdo (UL —
Tolerable Upper Intake Level). Para aqueles em que os dados da EAR ndo existia, utilizou-
se os valores de Al (4dequate Intake) como referéncia, e UL como limite maximo toleravel,
conforme recomendado por Marchioni, Slater e Fisberg (2004). Abaixo segue um quadro

para simplificar a compreensdo da interpretacido dos resultados:

Quadro 3: Interpretagfo da adequagéo de ingestdo de micronutrientes segundo as
Dietary Reference Intakes (DRI’s).

Situacio Avaliacio
<EAR Possivelmente inadequado
> Al Possivelmente adequado
<Al Possivelmente adequado
>UL Possivelmente nociva
<UL Possivelmente segura

Fonte: Galisa e Guimarées (2008)

Segundo Marchioni, Slater e Fisberg (2004), quando somente um valor de Al estiver
disponivel, é possivel tdo somente determinar quantitativamente se a ingestdo habitual esta
acima da Al, com determinado nivel de confianga. No entanto, nenhuma conclusio pode ser
feita se a ingestdo habitual estiver abaixo da Al.

A anilise qualitativa do consumo alimentar foi realizada a partir da média da soma do
nimero de vezes que os alimentos foram citados para os trés recordatérios de 24 horas de
acordo com os seguintes niveis de processamento: in natura ou minimamente processados
(alimentos obtidos diretamente de plantas ou animais e adquiridos para consumo sem que

tenham sofrido qualquer alteragdo apds deixarem a natureza ou alimentos in natura que,

—t
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antes de sua aquisigdo, foram submetidos a alteragdes minimas): 6leos, gorduras, sal e
aglicar (produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da natureza e usado para
temperar e cozinhar alimentos e criar preparag¢des culindrias); processados (corresponde a
produtos fabricados essencialmente com adigdo de sal ou aglicar a um alimento in natura ou
minimamente processado); e ultraprocessados (corresponde a produtos cuja fabricagdo
envolve diversas etapas e técnicas de processamento e varios ingredientes, muitos deles de
uso exclusivamente industrial). Os resultados, posteriormente, foram comparados as
recomendagdes apresentadas no Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (BRASIL,
2014).

O questionario estruturado (Apéndice B) também conta com algumas perguntas
relacionadas a preferéncias alimentares, alergias ou intolerdncias alimentares, problemas
gastrintestinais, e recente alteragdo de peso. Tais perguntas objetivam associar algum

problema de satide aos habitos alimentares predominantes no cotidiano do atleta.

4.3 ANALISE ESTATISTICA

Realizou-se analise descritiva, na qual foram utilizadas medidas de frequéncia para os
dados qualitativos e medidas de posigdo e de variabilidade para os dados quantitativos
referentes 4 antropometria ¢ consumo alimentar. Para isto, foram utilizadas medidas de
média aritmética, desvio padrio (DP) e amplitude, considerando a amostra total de
voluntarios (n=11). A avaliagio estatistica dos dados foi realizada empregando-se o teste
Kruskal-Wallis para verificar diferengas entre a energia e macronutrientes de cada

voluntario. Os resultados foram considerados significantes quando p<0,05.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Como observado no presente estudo, 11 atletas amadores de jiu-jitsu de duas academias
da cidade de Cuité/PB participaram voluntariamente e as caracteristicas antropométricas da
amostragem se encontram sumarizados na Tabela 1. Nessa amostragem, participaram 10
atletas do sexo masculino e uma atleta do sexo feminino, com idades entre 18 e 35 anos, com
média de 23,2 £+ 5,70. Resultado semelhante ao obtido por Campos, Campos e Junior (2015),
que investigaram sobre as caracteristicas morfofuncionais e contexto esportivo com
praticantes de Futebol, jiu-jitsu, skate e lutadores de MMA. Semelhante também ao estudo de
Andreato et al. (2012), que analisou o perfil morfolégico de atletas jiu-jitsu em relagdo ao

desempenho e a saude dos atletas.

Tabela 1 — Média de idade e caracteristicas antropométricas de atletas amadores de jiu-jitsu (n=11) de Cuité-PB

Variaveis Média = DP Amplitude

Peso (kg) 79.89 < 20,67 50,70 — 128,10

Altura (m) 1,75 + 0,09 1,57-1,91 )‘i
Idade (anos) 232 +5,70 18,00 — 35,00 3
DC tricipital (mm) 12,09 + 4,35 5,50 — 21,00 3
DC subescapular (mm) 14,14 + 4,65 8,00 — 21,00 g
DC axilar média (mm) 13,55 7,31 6,00 — 30,00 )
DC coxa (mm) 16,14 + 7,27 7,00 — 31,00 i 3
DC supra iliaca (mm) 11,32+5,29 4,00- 19,00 . LB
DC abdominal (mm) 19,14 + 6,72 8,50 - 30,00 e
DC peitoral (mm) 11,36 £4.99 6.00 — 22,00

% Gordura (%G) (Pollock 7DC) 14,51 + 6,02 6,57—23,70

Fonte: dados da pesquisa. DC: dobra cutanea. DP: desvio padrdo. %G: percentual de gordura corporal

Os resultados de peso (79,89 + 20,67 kg) mostraram um DP alto, ja esperado para o
esporte, pois, assim como relatado no estudo de Carmo, Marins e Peluzio (2014), a maioria
dos esportes de luta, inclusive o jiu-jitsu, sdo divididos por categorias definidas por faixas
ponderais, visando equilibrar as disputas, minimizando as diferengas de peso, for¢a e
velocidade entre os competidores. Dessa forma, o peso corporal passa a ser uma preocupagdo
constante entre atletas e membros da equipe técnica, uma vez que é um dos principais fatores

que influenciam no rendimento fisico ou na classificagdo para uma determinada categoria.
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Os resultados referentes a altura (1,75 £ 0,09 m) sdo semelhantes aos obtidos por Santos
et. al. (2011), que analisaram o perfil nutricional de atletas praticantes de jiu-jitsu em uma
academia localizada no municipio de Campinas-SP, encontrando valores médios de estatura
de 1,75 £ 0,04 cm. Assim como houve semelhang¢a nos valores de massa corporal (81,2 + 11,6
kg).

Quanto aos resultados referentes ao percentual de gordura (14.51 * 6.02) se
encontraram diferentes de acordo com o estudo de Pinto e Loureiro (2015), que analisaram as
variaveis fisiolégicas e perceptuais em atletas praticantes de jiu-jitsu e musculagdo, que
encontraram percentual médio de 12,7 % com DP 3%. Apesar dessa diferenga, a altura e peso
médios deste publico se encontrou semelhante, com altura média de 1,75m e DP de 6 cm. e
peso médio de 82,4 kg e DP de 7 kg, demonstrando a diferenga morfolégica entre atletas e
praticantes amadores. Reforgando essa hipétese, outro estudo realizado por Andreato et.al.
(2012), analisou o perfil morfolégico de atletas de elite de jiu-jitsu, obtendo dados de peso
(83.1 + 8,7), altura (180,1 + 6.,5) e percentual de gordura (G %) (10,3 + 2.6), apresentando
valores de G% abaixo dos encontrados no presente estudo. Mostrando assim, que os dados
obtidos se encontram de acordo com a literatura quando se tratando de peso e altura,
entretanto, o G% adquirido encontra-se pouco acima, motivado pelo fato da amostragem se
tratar de atletas amadores.

As caracteristicas da ingestdo caldrica e de macronutrientes dos atletas estdo descritas
na tabela 2. Como pode ser observado, a ingestdo energética didria variou entre 1619,00 kcal
e 4665.00 kcal, o consumo médio de carboidratos, lipideos e proteina foram 54,78 %, 27,54 %

e 17,68%, respectivamente.

Tabela 2- caracteristicas do consumo alimentar dos atletas amadores de jiu-jitsu (n=11) de Cuité-PB.

Variaveis Média + DP Amplitude
Energia (kcal) 2887 +940,6 1619 — 4665
Carboidrato (%) 54,78 £ 5,67 46,34 - 66,10
Carboidrato (g) 3955+ 1342 226,9 — 648.1
Lipideo (%) 27,54+ 591 19,35 — 35,02
Lipideo (g) 90,83 = 38,66 42,36 - 1723
Proteina (%) 17,68 + 3,37 13,51 — 24,34
Proteina (g)/kg 1,62 = 0,60 0,54 -2,50
Proteina (g) 121,9 + 37,30 68,73 - 187.1

Fontes: dados da pesquisa. DP: desvio padrdo
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Levando em conta que o peso médio da amostragem € 79.89 kg, e a energia média
ingerida por eles foi de 2887 kcal, afirma-se que a média de consumo dos atletas foi de 36,14
kcal/kg/dia, valores que de acordo com um estudo do consumo alimentar de atletas feito por
Panza et al (2007), estdo abaixo das recomendagdes para atletas, que afirma a necessidade de
consumo acima de 50 kcal/kg/dia como ingestdo energética capaz de suprir as necessidades
caldricas do individuo.

Entretanto, outro estudo realizado por Santos et. al. (2011), que avaliou o perfil
nutricional de atletas praticantes de jiu-jitsu em Campinas/SP, relatou que um consumo de 37
a 41 kcal/kg/dia é suficiente para atletas de BJJ, valores que estio mais préximos dos
encontrados neste estudo, apesar de ainda mostrar que em média, estdo consumindo energia
abaixo do recomendado.

Ja de acordo com Hammond (2012), individuos que participam de atividades voltadas
ao fitness, treinando 3 a 4 vezes por semana conseguem atingir suas necessidades energéticas
em uma dieta normal, com 25-35 kcal/kg/dia. O mesmo fala que o valor de ingestdo dietética
de referéncia para pessoas adultas ativas é de 3067 kcal/dia para homens e 2403 kcal/dia para
mulheres.

O consumo adequado de carboidrato ¢ fundamental para os estoques iniciais de
glicogénio muscular, manutengdo dos niveis de glicose sanguinea durante o exercicio e a
adequada reposigdo de glicogénio na fase de recuperagdo (ACSM, 2001). Neste contexto,
Panza (2015) e Rogero (2015). confirmam que atividades intensas de curta duragdo, a
exemplo do treinamento de forga, necessitam de carboidrato que consiste em relevante
substrato energético durante o exercicio fisico, além de, por intermédio do seu efeito
poupador de proteina, especialmente em periodos de restri¢do calérica, favorecer o volume
muscular.

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME, 2009), assim como Carvalho
(2003) e Panza et al (2007) estabelecem 60-70 % de carboidratos, porém, no presente estudo
foram encontrados valores médios de consumo desse nutriente abaixo do adequado (54,78 %),
0 que pode contribuir para a redugdo do potencial do atleta, possibilitando o aumento do
desgaste causado pelo esporte, e retardando sua recuperagdo. Além disso, a baixa ingestdo de
carboidratos pode comprometer o desempenho do exercicio, portanto, uma sugestio seria a de
aumentar a ingestdo de carboidratos (PHILLIPS e VAN LOON, 2011).

Alguns estudos corroboram com o presente resultado da avaliagdio do consumo
alimentar, é o exemplo de Assis, Silveira e Barbosa (2015) que avaliaram a ingestdo alimentar

de atletas e praticantes de Mixed Martial Arts (MMA) do municipio de Araraquara-SP, que
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encontraram valores abaixo das recomendagdes de carboidratos para o publico (47,49 =
11,95). Carmo, Marins e Peluzio (2014) encontraram resultados semelhantes no consumo de
glicidios de atletas lutadores de jiu-jitsu (51 = 9,5). Chagas e Ribeiro (2011) numa
intervengdo nutricional em lutadores encontraram também uma dieta hipoglicidica, ainda
ressaltam que o baixo consumo de carboidratos pode aumentar o risco de acidose metabdlica
pelo desvio dos acidos graxos para a formagdo de corpos cetonicos.

Uma dieta pobre em carboidratos compromete rapidamente as reservas de energia para

a atividade fisica vigorosa ou treinamento regular. A exclusdo da dieta de uma quantidade
suficiente de energia proveniente dos carboidratos faz com que o individuo tenha que treinar
em um estado de relativa deplegdo de glicogénio; eventualmente isso pode produzir “estafa”
que prejudica no desempenho nos exercicios (MCARDLE et. al. 2003).

Para valores de lipideos, a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME,
2009) indica um consumo de 25-30 %, o que condiz com a quantidade de consumo médio
encontrada na amostra (27,54 %). McArdle et al (2003) fala que ndo existe um padrdo para
uma ingestdo 6tima de lipideos, porém, para promover uma boa satde ¢ indicado o consumo
de quantidades de gordura menor que 30% do valor energético total, e quantidades abaixo de
20% podem trazer prejuizos ao desempenho e satide do atleta, pois vérios nutrientes
importantes sdo carregados por ela, é o caso dos 4cidos graxos essenciais e as vitaminas
lipossoluveis.

Apesar de Panza et al (2007) recomendar um consumo de gordura de 20-25%, com
uma quantidade maxima tolerada de 30%, mostrando que apesar de adequado, o consumo
lipidico desse publico poderia ser um pouco menor. Como Hammond (2012) ja previa que as
quantidades de lipideos da dieta do atleta ndo deveriam ultrapassar o que indicava como
suficiente, pois atletas que consomem dietas ricas em lipideos tendem a ingerir poucas
calorias provenientes dos carboidratos, fonte principal de energia para atletas de resisténcia.

A indicagdo de consumo proteico de acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte (SBME, 2009) ¢ de 1,2-1,6 g/kg, mostrando que o consumo médio de proteina da
amostragem esta acima do indicado (1,62 g/kg). J4 Hammond (2012) e Panza et al (2007)
indicam um consumo proteico de 1,2 — 1,7 g/kg para atletas de for¢a, mostrando a adequagdo
da média proteica consumida.

Diferentemente de maioria dos estudos encontrados na literatura, que costumam
apresentar para esse publico valores altos de consumo de proteinas e baixas ingestdes de
lipideos, como relatado por Santos et al (2011), que avaliou o perfil nutricional de atletas

praticantes de jiu-jitsu. Chagas e Ribeiro (2011) ao analisar o consumo alimentar de lutadores
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de judd e BJJ. relataram como um dos principais problemas o alto consumo de proteinas,
refor¢ando o fato da presenga desse constante problema no publico. Apesar disso, Carmo,
Marins e Peluzio (2014), encontraram valores normais de ingestdo de proteina (12,8+11) ao
investigar uma popula¢do de praticantes de BJJ estudantes da Universidade Federal de
Vigosa- MG.

Apds analise e discussdo dos dados de macronutrientes encontrados, o presente estudo
dietético pode caracterizar o consumo alimentar dos lutadores amadores de jiu-jitsu de Cuité-
PB como: hipocalérico, hipoglicidico, normoproteico e normolipidico.

Os dados individuais de cada atleta do presente estudo foram analisados através do
teste ANOVA (Kruskal-Wallis), evidenciando que a energia (Kcal), carboidratos, proteina e
lipidios (todos em gramas/dia) bem como para proteinas em g/kg de peso ndo houve diferenga
estatistica (p>0,05). Isto significa que em relagdo a estas varidveis, a amostra ¢ homogénea,

ou seja, o consumo de energia e macronutrientes da amostra é semelhante.

.
Foi observado também no estudo do perfil dietético dos atletas estudados, os niveis de | ":’5'
processamento dos alimentos referidos nas dietas (figura 1), apds anadlise, constatou-se a i
concorddncia com a recomendagdo estabelecida no Guia Alimentar para a Populagdo | O
Brasileira (2014), exceto pelo consumo dos ultraprocessados, que devem ser o minimo_-: 'ﬁj
possivel, visto o efeito negativo que trazem a saide. { ‘2
|
O
Figura 1. Niveis de processamento dos alimentos referidos na dieta dos praticantes de jiu-jitsu (n=11) de | % )
§ i
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* Nimero de citagdes nos recordatorios alimentares de 24h em média = DP (desvio-padrio). In natural ou
minimamente processados: frutas, vegetais, hortaligas, raizes, tubérculos, ovos, carnes, feijoes, arroz, sucos de
fruta, castanhas, amendoim, leite, etc.; Oleos, Gorduras, Sal e Ag¢ilicar: 6leos vegetais, manteiga, agticar de
mesa, sal de cozinha refinado ou grosso, etc,; Processados: vegetais preservados em salmoura ou solugio de sal
e vinagre, extrato ou concentrados de tomate, frutas em calda, frutas cristalizadas, carne seca, toucinho, sardinha
e atum enlatados, queijos, paes feitos de farinha de trigo, etc.; Ultraprocessados: biscoitos, sorvetes, balas,
guloseimas em geral, cereais agucarados, barras de cereais, sopas, macarrdo e temperos ‘instantineos’, produtos
congelados e prontos para aquecimento como pratos de massas, pizzas, hamburguers e extratos de carne de
frango empanado, produtos panificados, etc.

A érea de nutrigdo esportiva tem avangado cientificamente e, descobertas estdo sendo
aplicadas nas condutas mais especificas que podem auxiliar a melhorar tanto a performance
quanto a saide dos praticantes de atividade fisica. As vitaminas e minerais sio considerados
secunddrios, sendo ignorados pela preferéncia aos macronutrientes, especialmente as
proteinas. O consumo adequado de micronutrientes, comumente, nio ¢ levado em
consideragdo em virtude da necessidade de pequenas quantidades, porém, a adequagdo do
consumo correto ¢ fundamental para manutengdo da saide (MEDEIROS, PASCHOAL e
SANCHES, 2015).

A anidlise do consumo de vitaminas e minerais (Tabelas 3), quando comparados as
Dietary Reference Intakes (DRI's) (IOM, 2002; IOM, 2004; 10M, 2006) e interpretados

conforme recomenda Galisa e Guimardes (2008).
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Tabela 3- Caracteristicas da ingestdo de vitaminas e minerais dos atletas amadores de BJJ (n=11) de Cuité-PB.

Variaveis Média = DP Amplitude (DRIs)
Vitamina A (mcg) 504.6 = 220.0 186,0 —997.1 H: 625-3.000
M: 500-3.000
Vitamina D (mcg) 13,27 £ 21,33 0.50 — 68.97 H: 5-50
M:5-50
Vitamina Bl (mg) 1.685 £ 0.9164 0,930 — 3,960 H: 1-ND
M:0.9-ND
Vitamina B2 (mg) 1,575+ 0,577 0.640-2.440 H:1.1-ND
M:0,9-ND
Vitamina B3 (mg) 20,16 + 9,552 10.36 —41.13 H: 12-35
M:11-35
Vitamina B5 (mg) 3.238 +1.239 1500 —5.040 H: 5-ND
: M: 5-ND
Vitamina B6 (mg) 1,232 £ 0,597 0,510-2,330 H:1.1-100
M: 1.1-100
Vitamina B12 (mg) 3,150+ 1,809 0,700 - 6,360 H: 2,0-ND
M: 2.0-ND
Vitamina C (mg) 3316.9+ 572.6 33,60 — 1,945 H: 75-2.000
M: 60-2.000
Vitamina E (mg) 16,35+ 10,0 4,53 -39.85 H: 12-1.000
M: 12-1.000
Calcio (mg) 801.5+4149 459 —-1,1860 H: 1.000-2.500
M: 1.000-2.500
Magnésio (mg) 261,3+112,9 127,2-452.9 H: 330-400
M:255-310
Ferro (mg) 63,60 = 109,2 9,90 - 375.,2 H: 6-45
M: 8.1-45
Zinco (mg) 11,79 + 4,86 5,33 -20,53 H: 9.4-40
M: 6,8-40
Potéssio (mg) 2.405 +943.,7 1,058 — 3,808 H: 4.700-ND
M: 4.700-ND
Sédio (mg) 2,775+ 1,197 811.4-4.142 H: 1.500-2.300
M: 1.500- 2.300

Fontes: dados da pesquisa. DP: Desvio Padrio.

Observando as médias de consumo dos micronutrientes, como mostra a tabela 3,
apresentaram-se em concordancia com as recomendagdes as vitaminas D, B1l, B2, B3, B6,

Bl2 e E, e, se tratando dos minerais analisados, apenas o zinco estava dentro dos valores
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recomendados. Entretanto, o consumo de alguns importantes micronutrientes analisados
estava diferente das recomendagdes, sendo consumidos em quantidades inadequadas, sejam
abaixo das recomendag¢des (<EAR). onde se enquadram os achados de vitaminas A e BS5,
célcio, magnésio e potdssio, o que € considerado insuficiente para suprir as necessidades do
organismo, ou acima das recomendagdes (>UL), onde se incluem a vitamina C, ferro e sédio,
o que ¢ considerado nocivo, pois, em alguns casos, o excesso pode levar a toxicidade e
consequente risco para a saude.

Os achados do presente estudo, se tratando dos micronutrientes estdao de acordo com a
literatura, visto que varios estudos mostram o consumo irregular de vitaminas e minerais
como um problema da populagdo brasileira. incluindo o publico praticante de esportes.
Chagas e Ribeiro (2011) encontraram resultados semelhantes quanto a baixa ingestdo de
micronutrientes ao analisar o consumo de atletas de modalidade de luta, nos seus achados
constatou a deficiéncia de vitaminas do complexo B e Calcio. Assis, Silveira e Barbosa
(2015) ao investigar o consumo de micronutrientes em lutadores de Mixed Martial Arts
(MMA) observou o consumo de célcio abaixo do recomendado, um consumo médio de ferro
6.6 vezes maior em relagdo ao valor de recomendagdo, encontrou também, um consumo de
vitamina C 6,2 vezes maior que as recomendagdes.

Carmo, Marins e Peluzio (2014) em uma intervengdo nutricional com praticantes de
BJJ observaram também o baixo consumo de célcio, o qual ndo atingiu a recomendagdo em
nenhum dos atletas, foi encontrado também no consumo desse publico a deficiéncia de folato,
tiamina, riboflavina e piridoxina, e em alguns dos atletas, um consumo de ferro acima das
recomendagdes (>UL), assim como os achados desse estudo.

Tendo em vista os achados do presente estudo, se tratando de micronutrientes, muitos
estavam em descordo com as indicagdes de consumo, o que pode gerar riscos ao atleta, a
curto e longo prazo, prejudicando o desempenho esportivo e a saude do organismo. Dentre os
achados, observou-se a inadequacdo de varios micronutrientes, sendo eles:

e Vitamina A: vitamina importante na diferenciagdo, crescimento e
desenvolvimento da célula, tem também fungdes imunolégicas e de
reprodugdo, além de componente estrutural dos pigmentos visuais, essencial na
fotoreprodugao.

e Riboflavina: Participam como coenzimas do sistema de respiragdo celular na
mitocondria, catalisando fungdes de oxirredugdo na célula e funcionando como

carreadores de oxigénio no sistema de transporte de elétrons mitocondrial.
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Acido Pantoténico: Fundamental na formagio de Acetil Coenzima A para se
condensar em oxaloacetato e entrar no ciclo de Krebs para producgdo de energia
e participa da sintese de acidos graxos,

Piridoxina: E uma coenzima para diversas enzimas no sistema metabélico dos
aminoacidos, € cofator de mais de 100 reagdes catalisadas por enzimas no
organismo, incluindo muitas das envolvidas na sintese ou do catabolismo de
neurotransmissores, tem também fung¢des no metabolismo do glicogénio e €
necessaria para sintese de varios neurotransmissores.

Cobalamina: Desempena papéis importantes no metabolismo de propionato,
aminoacidos e carbono simples.

Fésforo: Esta presente em cada membrana celular do corpo como parte dos
fosfolipideos e participam de diversas reagdes no organismo, como sinalizador
de reagdes, mensageiro secundario dentro do citosol, ativagdo e desativagdo de
enzimas pelo processo de fosforilagdo e desfosforilagao.

Zinco: Desempena fungdes estruturais como componente de varias proteinas,
fungdes cataliticas na sintese e degradagdo de carboidratos, lipideos, proteinas
e acidos nucleicos, funciona como sinal intracelular fundamental para a fungio
normal do sistema nervoso central, esta também envolvido na estabilizacio do
acido nucleico e da integralidade de organelas subcelulares e tem ainda fun¢do
imunologica.

Potassio: mineral essencial para a manutengdo da pressdo arterial e o controle
de impulsos nervosos, das contragdes musculares ¢ do ténus muscular. A
deficiéncia deste micronutriente em praticantes de atividade fisica estd
associada a fraqueza muscular, cdibras e fadiga;

Cilcio: participa do processo de estimulagdo muscular, na coagulagdo do
sangue, na transmissdo dos impulsos neurais, na ativa¢do de varias enzimas e
no transporte de liquidos através das membranas celulares. Em individuos
esportistas, o baixo consumo e/ou deficiéncia deste mineral esta relacionado a
distirbios na contragio muscular, que contribuem para o surgimento de
cdibras;

Ferro: desempenha papel essencial a saude, sua principal fungdo estd
relacionada ao transporte de oxigénio, logo, pode ser encontrado em virias

reacdes do metabolismo aerdbio, sempre ligado a uma proteina;
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e Alfa-tocoferol: seu potencial oxidante é eficaz em reduzir o estresse oxidativo
oriundo do exercicio fisico pela neutralizagao de radicais peroxila;

e Vitamina C: trata-se de uma das principais fontes antioxidantes do organismo
contra a peroxidagdo lipidica, devido a sua capacidade antioxidante,
imunomoduladora e na reparag@o de coldgeno, pode estar associada a melhora
da performance e da recuperagdo pds-exercicio;

e Tiamina: Desempenha importante papel no sistema nervoso, nos musculos
e coragdo, além de auxiliar as células no metabolismo da glicose.

e Niacina: vitamina que participa de fungdes enzimaticas, atuando como
antioxidante indireto;

e Magnésio: mineral necessirio em atividades que envolvem o metabolismo
glicolitico, assim, um baixo consumo na dieta pode reduzir a eficiéncia durante
o exercicio, além de promover irregularidades na contragdo muscular, tensio,
dores generalizadas, cdibras e fadiga intensa;

e Sodio: trata-se de um mineral regulador de volume plasmatico, além de possuir
papel de relevancia na adequada hidratagdo. Nesta circunstancia de hidratagdo

e equilibrio hidrico, é necessario avaliar provavel quadro de hiponatremia, a

qual caracteriza-se tanto pela instabilidade homeostatica desencadeado pela |
diminui¢d@o das concentragdes plasmaticas de sédio quanto da reteng¢do anormal :
de agua. Deste modo, o consumo excessivo de liquidos, a pratica de exercicio

fisico exaustivo, a sudorese intensa e a ingestdo inadequada de sodio durante o

exercicio s3o as principais causas associadas ao quadro de hiponatremia em

atletas. O excesso de s6dio também traz prejuizos a longo prazo, pois estd

associado ao desenvolvimento de algumas patologias, dentre elas a hipertensio

arterial, motivado pelo desequilibrio hidroeletrolitico que o excesso desse

mineral pode causar (FIAMONCINI, 2004; LUKASKI, 2004; MCARDLE;

KATCH E KATCH, 2003; MEDEIROS; PASCHOAL E SANCHES, 2015;
NAKHOSTINROOHI et al., 2008; HAMMOND, 2012).

Panza et al (2007) ressaltam a importancia das vitaminas ¢ minerais, pois participam

de processos celulares relacionados ao metabolismo energético; contragdo, reparagdo e

crescimento muscular; defesa antioxidante e resposta imune. Contudo, tanto o exercicio agudo

como o treinamento, podem levar a alteragcdes no metabolismo, na distribui¢do e na excregdo

de vitaminas e minerais. Em vista disso, as necessidades de micronutrientes especificos

)
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podem ser afetadas conforme as demandas fisioldgicas, em resposta ao esforgo. Alguns
autores supdem que atletas possam apresentar as necessidades relativas a determinados tipos
de micronutrientes acima da Recommended Dietary Allowance (RDA). Entretanto, com a
divulgagdo das Dietary Reference Intakes (DRIs) e o estabelecimento do nivel superior
toleravel de ingestdo (UL) para varios micronutrientes, essa questio deve ser vista com
bastante cautela. Além disso, segundo recente posicionamento de entidades cientificas,
direcionado a nutri¢do e a performance atlética, o consumo de dieta variada e balanceada

parece atender o incremento nas necessidades de micronutrientes gerado pelo treinamento.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

A analise dos resultados da presente pesquisa permite concluir que os habitos
alimentares dos atletas nio contemplam o principio de uma dieta equilibrada, visto que
encontram-se inadequados frente as recomendagdes estabelecidas para a modalidade
esportiva. O estudo evidencia que os atletas consomem em média uma dieta hipocaldrica e
hipoglicidica, apesar de novos estudos, abordando novos pardmetros de anélise quantitativa
de consumo, visando uma maior precisdo, devam ser adotados em futuras pesquisas.

Quanto a média de ingestio de micronutrientes, encontravam-se possivelmente
adequadas ao consumo as vitaminas, A, D, Bl, B2, B3, B6, B12 e E, e. se tratando dos
minerais analisados, apenas o zinco estava dentro dos valores recomendados. Constatou-se
ainda, a ingestio de alguns micronutrientes possivelmente inadequados, como as vitaminas
A e BS5. e os minerais, cédlcio, magnésio e potdssio, que se encontravam em quantidade
insuficientes (<EAR), assim como a vitamina C, o ferro e o sodio que estavam em altas
quantidades, consideradas nocivas ao organismo (>UL). Entretanto, novos estudos devam
ser feitos, visando especificamente o consumo de micronutrientes voltado ao publico atleta,
pois o uso, e consequentemente as necessidades, sdo diferentes do consumo da populagdo
em geral.

A inadequagdo do consumo de nutrientes demonstra a importincia da conduta
nutricional individualizada conforme as caracteristicas pessoais ¢ a modalidade esportiva,
garantindo assim, a oferta dos nutrientes essenciais, otimizando o desempenho esportivo.
Ademais, é imprescindivel a presenga de um profissional nutricionista em locais de pratica
de atividade fisica para auxiliar e orientar os atletas, através da promogdo de educagio
alimentar e nutricional, destacando a importancia da individualidade biolégica no

desempenho e satde do atleta.
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APENDICE A - Consentimento para participagdo de voluntarios no projeto de pesquisa:
Avaliagdo do consumo alimentar e do balango nitrogenado de atletas do Curimatau

Paraibano.
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estd sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O
documento abaixo contém todas as informagdes necessarias sobre a pesquisa que estamos
fazendo. Sua colaboracio neste estudo serd de muita importancia para nds, mas se desistir a

qualquer momento, isso n3o causard nenhum prejuizo a voce.

Eu, 5
portador da Cédula de identidade (RG) , nascido(a) em __ /
/ , concordo de livre e espontinea vontade em participar como voluntério(a) do estudo

“Avaliagio do consumo alimentar e do balango nitrogenado de atletas do Curimatat |

paraibano”. Declaro que obtive todas as informagdes necessirias, bem como todos os
eventuais esclarecimentos quanto as dividas por mim apresentadas.

Estou ciente que:

I) O objetivo desta pesquisa é avaliar o consumo alimentar e balango nitrogenado por
atletas amadores ou profissionais no Curimatau paraibano.

II) Serdo feitas perguntas sobre a pratica esportiva, a alimentagdo e uso de suplementos
alimentares e medicamentos. O questionério seré realizado apenas para obtengdo dos dados
da pesquisa e ndo influenciard a minha pratica de exercicio fisico. Serd ainda fornecida
amostra de minha urina de 24h, por um procedimento ndo invasivo em que serd preciso
apenas urinar em um pote fornecido pelos membros do projeto.

III) A participagdo nesta pesquisa ndo tem objetivo de me submeter a uma consulta com
nutricionista ou outro profissional de saide.

IV) Tenho a liberdade de desistir ou de interromper a colaboragdo nesta pesquisa no
momento em que desejar, sem necessidade de qualquer explicag3o e sem penalidade alguma.
V)  Os resultados obtidos durante esta pesquisa serdo mantidos em sigilo, mas concordo
que sejam divulgados em publicagdes cientificas, desde que meus dados pessoais ndo sejam
mencionados.

VI) Ao participar da pesquisa, receberei uma via do Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido.
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VII) Caso eu desejar. poderei pessoalmente tomar conhecimento dos resultados, ao final
desta pesquisa.

() Desejo conhecer os resultados desta pesquisa.

() Nio desejo conhecer os resultados desta pesquisa.
VIII) Caso me sinta prejudicado (a) por participar desta pesquisa, poderei recorrer a0 CEP/
HUAC - Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos. Rua: Dr. Carlos Chagas, s/n,
Sao José. Campina Grande- PB. Telefone: (83) 2101-55452 ou ao Prof. Fillipe de Oliveira
Pereira pesquisador responsavel pela pesquisa, da Unidade Académica de Satde, do Centro
de Educagio e Satde da Universidade Federal de Campina Grande (UAS/CES/UFCG),
Cuité-PB. Telefone: (83) 9816-8410.

Cuité, de de

Voluntario:

Testemunha 1:

Testemunha 2:

Responsavel pelo Projeto:

Prof. Dr. Fillipe de Oliveira Pereira.
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APENDICE B — Questionério de pesquisa.

QUESTIONARIO

1 — Identificacio
Idade:
Sexo: () Masculino

( ) Feminino
2 — Escolaridade:
() Alfabetizado ( ) Ensino Fundamental
() Ensino Médio completo () Ensino Superior incompleto
() Ensino Médio incompleto () Ensino Superior completo

() Pos graduado

3- Qual tipo de esporte vocé pratica?

4- H4 quanto tempo pratica esta(s) atividade(s)?

( ) 1a6meses ( ) 6al2meses
( ) 1a2anos ( )2a3anos
() 3 anos ou mais

5- Quantas vezes por semana pratica o esporte?

() Menos que 3x por semana

() Entre 3x e 5x por semana

() Mais que 5x por semana

6- Qual a duragio da atividade por dia?

() Até 1 hora

( )Entre 1 e 2 horas

() Mais de 2 horas

7- Consome algum tipo de suplemento atualmente?

( ) Sim ( ) Nao

8- Qual a base da férmula do produto?

( ) Anabolizantes (Androstenedione, Testosterona, Decaburabolin, Hormdnio do

Crescimento-GH)

() Vitaminas/ sais minerais

() Aminoécidos (BCAA, glutamina)

() Proteinas (Whey, albumina, barra de proteina)

() Creatina

DioL, " | ;_‘;;;-;1
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( ) Carboidratos (maltodextrina. gel)

() Termogénico/Fat burner (L-Carnitina, Efedrina)

() Bebidas Hidroeletroliticas (Gatorade, Sport drink)

() Shakes para substituir alimentagdo (Diet Shake, Herbalife)
( ) Fitoterapicos (cha verde, Guarana em p6, Ginkgo biloba)
() Outros:

9- Quem indicou os produtos?

() Médico () Nutricionista

() Educador Fisico ( ) Farmacéutico

() Amigos ( ) Propagandas (revistas, televisdo, internet)

( ) Iniciativa propria () Vendedor de loja de suplementos

() Outros:

10- Quais os resultados esperados com o uso do(s) produto(s)?

() Ganho de massa muscular () Perda de Peso, queima de gordura

() Melhorar desempenho fisico () Melhor recuperagdo apés o exercicio fisico
() Prevenir doengas futuras () Outros:

11- Qual a frequéncia do consumo?
() Todos os dias

() Apenas no dia em que pratica a atividade

( ) Outro:

12- Os objetivos estdo sendo atingidos?

( ) Sim ( )Nao

13- Ja sentiu mal estar com o produto?

( )Nao ( ) Sim. Se sim, qual(is):

() Tonteiras, enjoo ( ) Variagdo na pressdo arterial
() Problemas hepaticos ou renais () Insonia, irrita¢do

() Diminuigdo do desempenho sexual ( ) Outros:

() Problemas de pele

14- Consome algum tipo de medicamento?

( ) Sim ( ) Nao
15- Qual (is)?

16- Quem indicou o0 medicamento?



49

17- Qual a finalidade?

18- Qual a frequéncia do consumo?
() Todos os dias

() Apenas no dia em que pratica a atividade

() Outro:

19- Os objetivos estdo sendo atingidos?

() Sim ( )Nio

20- Ja sentiu mal estar com o produto?

( ) Nao () Sim. Se sim, qual(is):

() Tonteiras, enjoo ( ) Variag@o na presséo arterial
() Problemas hepaticos ou renais () Insonia, irritagdo

() Diminuigdo do desempenho sexual () Problemas de pele (acne, pele seca ou
oleosa, outros)

() Outros:

21- Tem algum familiar que possui alguma doenca?

( ) Sim ( ) Nio

Antecedente Grau de Parentesco

22- Apresenta algum problema gastrintestinal?
( ) Sim ( ) Nio

- Se sim, qual(is)?

( ) Disfagia ( ) Flatuléncia
( ) Odinofagia ( ) Vomito

( ) Nauseas ( ) Refluxo

( ) Diarréia ( ) Constipagdo

( ) Pirose Observagdes:
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23- Apresenta alguma patologia?

( )Sim ( ) Nao
Diabetes: ( ) Sim ( ) Nao
Tipo (1 ou 2):

Ha quanto tempo:

Faz uso de insulina?

Tratamento: ( ) Dieta () Dieta + Insulina () Dieta + Hipoglicemiante Oral
Hipertensao: ( ) Sim ( ) Nao

Ha quanto tempo:

Outras Patologias:

( ) Dislipidemias ( ) Distarbios Renais
( ) Distarbios da Tiredide ( ) Doengas Cardiovasculares
() Doengas Respiratérias () Outras:

23- Habitos Alimentares

Horario | Bom Regulag Ruim

Manhi

Tarde

Noite

24- Apresenta alguma alergia alimentar?
( ) Sim ( ) Nao

Se sim, qual?

25- Possui aversio ou intoleriancia a algum tipo de alimento?
( ) Sim ( ) Nido

Se sim, qual?

26- Tem preferéncia por algum sabor de alimento?
( ) Sim ( ) Nio

Se sim, qual?

24- Atualmente, esta treinando para alguma competi¢io?
( ) Sim ( ) Nao

Observagdes:
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APENDICE C - Recordatério de 24 horas.
RECORDATORIO DE 24 HORAS

Data: / /

Refeicido Alimento Quantidade

J

CA

—
[
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ANEXO A - Parecer de aprovacio Plataforma Brasil
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