Comparacao da ingestao de carboidratos em relacdo as necessidades nutricionais de
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1. Introducéo

Segundo DELGADO et al (2004), a ingestdo de carboidrato antes, durante e depois do exercicio, conduz a
beneficios no desempenho atlético. Portanto, ndo s6 a adequacdo da dieta, mas, por vezes a
suplementacdo esta ligada com a melhoria do rendimento esportivo e, também, com a manutencdo da
gualidade de vida do atleta. Os principais fatores que contribuem para um bom desempenho atlético sdo as
caracteristicas genéticas, treinamento e a nutricdo. Assim, o atleta tendo uma alimentacdo equilibrada
podera reduzir a fadiga, suportando mais horas de treinamento ou recuperando-se mais rapidamente entre
as sessOes de exercicio. A nutricdo adequada também pode otimizar os depdsitos de energia para a
competicdo, melhorando o desempenho das atividades fisicas, assim como a capacidade para o exercicio, 0
gue pode ser a diferenca entre 0 1° e o0 2° lugar, tanto quanto em provas de resisténcia como de velocidade.
Entretanto a nutricdo ndo pode repor fatores genéticos, treinamento e prontiddo psicologica (ALBANO,
SOUZA, 2001). Os principios fundamentais da alimentacdo do atleta consistem em prover o organismo de
guantidades necessarias de energia, nutrientes e agua, adequados ao desempenho do exercicio fisico,
guardando um balang¢o nutricional direcionado a cada modalidade esportiva, levando em consideragcédo a
intensidade e duracdo do exercicio, além da fase de preparacdo e/ou competicdo. Isto inclui o balangco dos
macro e micronutrientes incluindo a fibra, e também o balanco hidroeletrolitico. A dieta do atleta deve ainda
conter uma proporcdo adequada de acidos graxos (saturados e insaturados), incluindo alimentos nutritivos,
0s quais nao sobrecarreguem o trato digestivo (CABRAL et al., 2001). O Pentatlo Militar € uma competicdo
constituida de 5 provas. Cada competidor tem que realizar as 5 provas. A classificacdo individual final € do
somatério dos pontos obtido nas 5 provas. As cinco provas do pentatlo militar séo: tiro de fuzil ao alvo (200
metros) sendo levado em consideracdo a precisdo e a rapidez do tiro, corrida com obstaculos (500 metros e
com 20 obstaculos), natacdo (50 metros com 4 obstaculos), lancamento de granadas (sendo levado em
consideracdo a precisédo e a distancia) e corrida de 8 km no campo (CONSELHO INTERNACIONAL DO
DESPORTO MILITAR, 2003).

2. Objetivos

Comparar a ingestao de carboidratos antes, durante e depois da competicdo em relacdo as necessidades
nutricionais e verificar a composicao corporal dos atletas praticante de pentatlo militar.

3. Desenvolvimento

Foi realizado um estudo no Exército Brasileiro, localizado na regido Noroeste do Estado de Sao Paulo, onde
foram selecionados 7 atletas do sexo masculino, com idade variando de 18 a 20 anos, que praticam pentatlo
modalidade militar. O estudo foi realizado em 4 etapas: 1%) aplicacdo do questionario de dados gerais,
recordatério 24 horas e cronometrou-se o tempo realizado antes da competicdo de pentatlo militar, 2?)

1/5



aplicou-se o registro alimentar e cronometrou-se o0 tempo realizado durante a competicdo de pentatlo, 3%)
aplicacdo do recordatério 24 horas, cronometrou-se 0 tempo realizado durante o treinamento de pentatlo
militar e aferiu-se dados antropométricos, 4%) analise dos dados.

4. Resultados

Foi possivel observar através deste trabalho que a maioria dos atletas se encontra com o IMC eutrofico,
segundo OMS (2000), porém a % de gordura corporal esta acima da indicada na literatura, com valores de
média de 5,33% acima do recomendado, podendo assim prejudicar o desempenho dos atletas durante a
competicdo. Comparando-se com os valores de porcentagem de gordura corporal obtidos através do estudo
de McARDLE (2001) realizados em atletas masculinos de pentatlo, os valores verificados no presente
trabalho, apresentam-se acima do referido na literatura (7% em média). Verificou-se que as dietas
consumidas pelos atletas antes, durante e depois da competicdo, esta desequilibrada em macro e
micronutrientes de acordo com as suas necessidades diarias, enfatizando o consumo de carboidratos que se
encontra na dieta antes da competicdo acima do esperado e durante e depois da competicdo com déficit
(tabela 2). O grande consumo de carboidrato antes da realizacdo da competicdo favorece para o
armazenamento de energia a ser utilizada durante a atividade fisica, pois durante o exercicio, deplecdes
acentuadas das concentragdes musculares do glicogénio levam a quedas no desempenho fisico (LANCHA,
2002). O consumo de carboidrato no periodo de recuperagcdo nédo foi satisfatério cujos valores obtidos
estiveram de média a ligeiramente baixa em relacdo a necessidade (tabela 3). Sabe-se que a pratica de
atividade fisica intensa reduz de forma acentuada o apetite; portanto, pode-se, nesta fase, fazer uso de
fluidos com concentragbes de carboidratos na ordem de 6 g/ 100ml (LANCHA, 2002). Além disso, henhum
dos atletas tinha o habito de ingerir ou consumir dgua ou alimentos durante o treino e competicdo. O
exercicio realizado pelos atletas estudados, tem duracdo acima de 1 hora, sendo assim indicado o uso de
fluidos contendo carboidrato, como: mistura de maltodextrina, frutose e glicose, dissolvidos em agua com
temperaturas baixa de 5 a 10°C e concentrag@es entre 45 - 60 gramas/hora, afim de manter a concentracéo
sanguinea de glicose, retardar o inicio da fadiga e suprir suas necessidades hidricas, no qual juntamento a
utilizacdo de NacCl, pode reduzir a probalidade do surgimento de hiponatremia, apds a pratica da atividade
fisica sendo necesséario a reposicdo adequada de alimentos, agua e eletrélito para melhor recuperacéo
muscular (JACOBS e SHERMAN, 1999; ANGUS et al, 2000). A porcentagem de adequag¢do do consumo
médio de proteina foi um pouco abaixo do ideal no periodo de véspera da competicdo (96,78%), e mais
abaixo ainda no dia da competicdo (70,08%). A ingestdo de proteina apds a competicdo foi de 91,37% de
adequacédo, estando abaixo das necessidades dos atletas, dificultando a recuperacdo das microlestes
ocorridas no muasculo durante o exercicio, sendo necessaria uma dieta equilibrada, ndo sendo indicado
ingestao excessiva de calorias e proteinas pds-exercicio para um aumento da massa muscular, segundo
BACURAU (2001). O consumo de lipideos apresentou-se acima do necessario nos periodos pré-competicao
e pos-competicao, sendo preocupante, pois ndo € a primeira fonte energética a ser acessada na geracao de
energia para o exercicio, sendo assim prejudicial para o desempenho atlético, pois este macronutriente é de
lenta digestdo e absorcdo (SETTINERI, 1987). Podemos constatar, que os valores de fibras, célcio e
vitamina A, apresentaram média de consumo abaixo do recomendado (DRIs, 2004). Porém, ferro e vitamina
C apresentaram consumo acima do adequado, entretanto ndo se sabe se as DRIs (2004), suprem as
necessidades nutricionais de atletas (McCARDLE, 2001). No estudo realizado observou-se uma falha na
ingestdo das quantidades caléricas necessérias, pois obteve-se um aumento de energia na véspera e depois
da competicdo e baixa ingestdo durante (tabela 1), havendo assim um desequilibrio nas dietas, e podendo
levar ao declinio no desempenho atlético, segundo CLARK (1998).

5. Consideracdes Finais

O cuidado na ingestdo de carboidratos pela dieta antes, durante e depois do exercicio pode melhorar
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o desempenho atlético, por meio de ressintese muscular, estoques de glicogénio e manter a
homeostase sanglinea. Entretanto no presente estudo observou-se uma inadequacdo alimentar
antes, durante e depois da competicdo, deixando os atletas mais vulneraveis a infec¢bes, baixo
sistema imunolégico e baixa capacidade de recuperacdo de microlesGes pds-treino. Em geral os
atletas necessitam de uma educacdo nutricional adequada para cada tipo de exercicio que eles
praticam, podendo variar de acordo com o0 sexo, idade, composicdo corporal, tipo, intensidade,
freqUéncia e duracdo do exercicio.
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Anexos

Tabda 2. Consumo de carboidrato na véspera da compeficiio e competicio.

Consamo de CHO na Consumo de CHO na
Atletas |Necessidade de| vespera da competicio competicio
CHO (gkgde | (g/Kgde %o Adeq. (gkgde %o Adeq.
peso) peso) pesa)

1 03 TR 113,65 5,96 84,778

2 f,25 10,12 161,15 2,91 46,34

3 8,52 a,0 122,69 4,13 63,34

4 6,32 8,25 130,54 528 83,54

5 f,15 6,71 109,10 3,09 50,24

0 B,15 15,46 251,38 3,34 54,31

7 f,34 Bk 106,78 3,27 51,58

Media/DP 6,4+-0,31 9.0+-3,0 |14Z218+-51,58| 4,0+-1,19 | 62,02+-14.0
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Tabela 1. Adequacio do consumo calorico de acordo com as necessidades de cada

atleta na vespera de competicio e na comp eticio.

Atletas | Necessidade Vespera da Competicio
Fcal Competicio
VCT % Adeq VCT %o Adeq
1 266891 29053 104,04 a3 G, 20
2 2.551,8 4.104,2 160,53 1.375,0 54,00
3 2.653,9 53193 12507 1.795.4 67,76
4 2.756,4 3:1889:7 i 2.474.9 63,78
5 2.810,48 3.254.4 115,79 1. 464,85 5211
i) T 5 980,58 23202 | a0, 27
7 32213 2.314,1 71,54 1 815,58 56,36
Media / 2051, 54+ | 35811+~ | 13276+ | 1825,27+- 6, 5+-
DP 226 47 1.184.8 50,99 417,08 15,27

Tabda 3. Consumo de carboidrato na recuperacio da competiciio.

Necessidade de

Consumo de CHO na

CHO (g'Kg de recuperacio
Atletas peso) (g/ kg de peso) %o Ader.
1 8 6,04 08,21
2 A 745 121,14
3 f,15 4.54 73,82
4 15 5,10 A2, 93
5 f,15 f,21 100,97
o 6,15 4,74 2]
7 6,15 2,09 33,98
Media / DP G,15+-0,0 51 1069 84,82+-27.44
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