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Resumo

Objectivo: Os défices nutricionais de desportistas adolescentes
podem afectar negativamente quer o seu rendimento desportivo quer
o seu desenvolvimento e maturagdo. Assim, este estudo pretendeu
caracterizar os hdbitos de ingestdo nutricional de jovens futebolistas
portugueses. Avaliamos também o perfil de composi¢ao corporal
da amostra. Material e métodos: A amostra foi constituida por 60
jogadores de futebol, do sexo masculino (14-16 anos de idade),
pertencentes a seis equipas participantes no Campeonato Nacional
de Juvenis: Braga, Chaves, Repesenses, Belenenses, Juventude de
Evora e Louletano. Os dados nutricionais foram obtidos por registo
de trés dias consecutivos de consumo alimentar. A conversio dos
alimentos em nutrientes foi realizada pelo programa informdtico
Food Processor Plus, versao SQL. A determinagio do perfil antropo-
métrico e a composigio corporal foram obtidos a partir da mensu-
ragio do peso, altura e pregas de adiposidade subcuténea tricipital
e subescapular. Estatistica: média, desvio-padrio e valores minimo
e maximo e amplitude. Resultados: Verificou-se um aporte caldrico
médio didrio de 2575 + 470 keal (1699-3689), correspondendo aos
seguintes consumos: hidratos de carbono 45,4 + 4,1% (4,5 + 1,1
g.kg'.dia™), gorduras 36,7 +,3% (1,6 + 0,4 g.kg".dia) e proteinas
18 +2,5% (1,8 + 0,4 g.kg".dia™"). Conclusio: Os jovens futebolistas
do presente estudo apresentam uma nutri¢io incompativel com
as necessidades energéticas do desporto que praticam. Além de
terem um aporte calérico total didrio insuficiente, a distribuicio
qualitativa pelos macronutrientes é desequilibrada, com um baixo
consumo de hidratos de carbono, e um elevado consumo de gor-
duras e proteinas.

Palavras-chave: nutricdo, macronutrientes, composicdo corporal,
jovens futebolistas.

Abstract

Objective: Nutritional deficits can interfere negatively in growth
and biological maturation of the adolescents who practice sport,
in case of the energetic intake cannot sustain the increase of the
nutritional necessities originated by sportive training. Therefore,
we decide to characterize the food habits of young Portuguese
footballers trying to elucidate the compatibility between nutritional
habits and football practice requirements. We assess also the sample’s
body composition. Material and methods: The sample was consti-
tuted by 60 male football players 14 o 16 years old. These players
belong to six soccer teams who had participated in the age-related
National Championship of 2006/2007: Braga, Chaves, Repesenses,
Belenenses, Juventude de Evora and Louletano. Nutritional data
were registered by food intakes of three consecutive days. The con-
version of foods in nutrients was carried through by the program
Food Plus Processor, version SQL. Anthropometric profile and
body composition had been achieved measuring weight, height,
triceps and sub-scapula skinfolds. Szatistics: We used the descriptive
measures: average, standard deviation, minimum and maximum and
amplitude of the three days. Results: The daily average caloric intake
was 2575 + 470 keal (1699-3689), corresponding to the following
intakes: carbohydrates 45.4 + 4.1% (4,5 + 1,1 gkg'.dia"), fats
36.7 + 3.3% (1,6 + 0,4 g.kg'.dia") and proteins 18 + 2.5% (1,8
+ 0,4 g.kg'.dia"). Conclusion: The young footballers of this study
present a nutritional status incompatible with the requirements of
football practice. Besides their insufficient daily total caloric intake,
the qualitative distribution for the macronutrients is unbalanced,
with a low ingestion of carbohydrates and excessive consumption
of fats and proteins.

Key-words: nutrition, macronutrients, body composition, young
footballers.
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Introducéio

Nos tltimos 20 anos, foi suficientemente investigada a
relagdo entre a nutri¢do e a performance desportiva. Nio existe
dtvida alguma de que aquilo que o atleta ingere pode afectar a
sua saide, o seu peso e composicio corporal, a disponibilidade
de substratos durante o exercicio, o tempo de recuperagio apds
exercicio, e por tltimo, a presta¢io desportiva [1,2].

Por conseguinte, a dieta do desportista deve ter por base a
satisfacdo das necessidades energéticas, de reparacio tecidular
¢ aumento de massa muscular, através de uma ingestao ade-
quada, equilibrada e variada de glicidos, gorduras, proteinas,
dgua, minerais e vitaminas.

Particularizando as recomendagbes nutricionais para os
futebolistas, verificamos que estes nao necessitam de uma dieta
de treino diferente da generalidade dos desportistas [3].

Um jogo de Futebol envolve 90 minutos de actividade
intermitente de intensidade variada [4] e impde uma forte
deplecio nas reservas hepdticas e musculares de glicogénio [5].
Assim, a optimizacio das reservas de glicogénio pode fazer a
diferenca entre ganhar ou perder [6].

As necessidades nutricionais variam ao longo da vida [7].
Como refere Beals [8], a adolescéncia ¢ uma fase de rédpido
crescimento e desenvolvimento com profundas implicagoes
nas necessidades nutricionais e energéticas. Défices energéticos
e nutricionais podem afectar negativamente quer o processo
de crescimento ¢ maturagdo bioldgica quer o rendimento
cognitivo [8] e motor [5].

A literatura nio é fértil em estudos na drea de nutrigio
em jovens futebolistas. Em Portugal, temos conhecimento de
apenas dois estudos [9,10].

Desta forma, e visando o alargamento dos conhecimentos
nesta drea, pretendemos com este estudo averiguar quais sao
os hdbitos de ingestao nutricional dos jovens futebolistas
portugueses. Como estudo complementar determinamos
também a composi¢io corporal da amostra.

Objectivos

Caracterizagio dos hébitos de ingestao nutricional e com-
posicao corporal de jovens futebolistas portugueses.

Material e métodos

A amostra do presente estudo foi constituida por 60
jogadores de futebol, do sexo masculino com idades compre-
endidas entre os 14 e os 16 anos. Os jogadores pertenciam
a seis equipas de futebol que participaram no Campeonato
Nacional de Juvenis na temporada de 2006/2007. As equipas
foram Braga, Chaves, Repesenses, Belenenses, Juventude de
Evora e Louletano. Todos deram o seu consentimento escrito
para a realizacio do estudo que foi aprovado pelo Comité de
Etica da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

A avaliagdo da ingestdo nutricional foi realizada através

do registo dos alimentos consumidos durante trés dias con-
secutivos, sendo um dos dias de im-de-semana.

O tratamento da informagio contida nos registos ali-
mentares foi realizado através do programa Food Processor
Plus®versao SQL (ESHA Research, Salem, Oregon), adaptada
a realidade portuguesa pelo Servigo de Higiene e Epidemio-
logia da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto.
A composicio corporal foi estimada a partir da medi¢ao das
pregas de adiposidade subcutinea tricipital e subescapular,
estimando-se a percentagem de massa gorda (%MG) através
das equagdes de regressao de Slaughter ez 4/. [11]. Utilizamos
a estatistica descritiva: média (X), desvio padrao (SD) e os
valores minimos e maximos. Na andlise dos dados utilizimos

o software SPSS versao 14.0.

Resultados e discusséo

Frequéncia de ingestao nutricional

Da avaliagdo nutricional, retiramos algumas informagoes
colaterais que ajudam a caracterizar o comportamento ali-
mentar dos atletas da nossa amostra.

Figura 1 - Representagio grdfica da frequéncia de ingestio alimentar
da amostra.
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Podemos verificar que a distribuicdo das refeicoes no
decurso do dia ¢é varidvel, identificando-se alguns casos que
desrespeitam as normas habituais para uma nutri¢io sauddvel.
Constatdmos que 93% da nossa amostra toma o pequeno-
almoco, o que d4 um panorama satisfatério, uma vez que esta
refei¢ao ¢ fundamental para a reposi¢io dos niveis energéticos
dos atletas, uma vez que sucede a um longo periodo de jejum
nocturno.

Somente 62% da nossa amostra realizam uma refeicio
intermédia entre o pequeno-almogo e o almogo. Isto pode
levar a um periodo muito prolongado sem qualquer ingestao
de alimentos, caso os futebolistas tomem o pequeno-almogo
cedo (o que se verifica na maior parte dos casos). Desta forma,
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os futebolistas que nio ingerem esta refeicio correm o risco
de hipoglicemia que normalmente afecta quer o rendimento
desportivo quer o trabalho mental [12].

Somente 38% da nossa amostra realiza a ceia. A aversao
a esta refei¢io ird provocar um maior periodo de jejum noc-
turno, que pode ser prejudicial para a actividade desportiva.

No que se refere a refeicio ao meio da tarde (lanche),
somente um futebolista nio a realiza. A Gltima refeicao antes
do treino, ¢ de crucial importincia para providenciar energia
para os esforcos fisicos e mentais subsequentes, principalmente
em situagoes em que o almogo nio foi adequado, sabendo-se
que os treinos podem durar mais de 90 minutos o que pode
promover situagdes de hipoglicemia, principalmente nos
treinos de elevada intensidade [13].

Quanto ao almogo ¢ ao jantar, sio duas refeicoes que a
totalidade dos futebolistas realiza, centralizando grande parte
da sua ingestdo caldrica nestas duas refeicoes. Isto pode ser
negativo, uma vez que a ingestdo compactada de nutrientes
nestas duas refeicoes, fundamentalmente os derivados dos
hidratos de carbono, podem induzir elevacoes bruscas de
aglcar no sangue com a consequente libertagao pancredtica
de insulina. Ora, uma hiperinsulinemia pés-prandial pode
ser um factor tendencialmente armazenador de glucose no
adipécito sob a forma de triglicerideos, o que pode redundar
em aumento de peso supérfluo com resultados nefastos nao
6 para o rendimento desportivo como para o perfil de sad-
de do atleta [12]. A eventual hiperinsulinemia pés-prandial
justifica o desdobramento do aporte calérico total por mais
refeicoes [14].

Consumo energético

Tabela I - Estatistica descritiva referente ao consumo energético

da amostra.
Desvio-
Média Padrdo |Minimo |Méximo

Energia (keal/ 1575|470 1699|3689
dia)
Energia

2 2 2 4
(keal/kg/dia) 37, 8,29 6,0 55,

Segundo a American Dietetic Association, Dietitians of
Canada and the American College of Sports Medlicine [15], a
primeira preocupagio nutricional que os atletas deverao ter ¢
o conhecimento das suas necessidades energéticas.

A tnica recomendagio que encontrdmos para jovens
futebolistas providencia-nos uma recomendagio da ingestao
calérica didria variando entre as 3819 e 5185 kcal [16]. No
presente estudo (PE), verificamos que os valores médios da
nossa amostra estio muito abaixo destas recomendagoes.
Acresce que, ao analisar a amplitude de variagdo do PE,
verificamos valores muito baixos no patamar inferior o que
pode significar que estes sujeitos estejam em défice energético

dramdtico mesmo que relativizemos o consumo energético
a0 peso corporal.

Outros estudos realizados em jovens futebolistas encon-
traram consumos energéticos superiores ao do PE, embora
demonstrem uma clara tendéncia para défices energéticos:
2983 kcal.dia! [17], 3619 kcal.dia [18], 3952 kcal.dia™
[19], 3030-3478 kcal.dia! [20], 3382-3912 kcal.dia [9] e
3038 kcal.dia! [10].

Calculando o gasto energético correspondente ao meta-
bolismo basal [21], verificamos um gasto metabdlico basal
médio de 1710 kcal.dia!, variando entre 1480 kcal.dia! em
relagio ao sujeito mais leve e 1860 kcal.dia” para o sujeito
mais pesado. A este gasto caldrico relacionado com o funcio-
namento dos vdrios sistemas orginicos em repouso, temos
de acrescentar a termogénese alimentar, energia gasta para o
processamento dos alimentos, e que em média corresponde
aproximadamente a 10% do gasto caldrico total [22].

Como as necessidades energéticas de um futebolista jovem
sobrelevam, em muito, as decorrentes do metabolismo basal e
termogénese alimentar, pensamos que o valor médio encon-
trado no nosso estudo (2575 kcal.dia’) nao estd ajustado as
exigéncias energéticas dos jovens futebolistas.

Apesar de nio termos nenhuma referéncia que nos provi-
dencie informagio acerca da ingestdo caldrica por dia e por
quilograma de peso corporal € nos permita comparagoes,
pensamos que o valor médio da ingestdo calérica da nossa
amostra demonstra, tendencialmente, um défice em termos
de consumo energético.

Segundo a American Dietetic Association, Dietitians of
Canada and the American College of Sports Medicine [15],
ingestoes energéticas baixas podem resultar em perda de
massa muscular, redu¢io no aumento da densidade dssea,
risco crescente de fadiga, lesdes e doengas. Com uma ingestao
energética deficitdria, a massa gorda e alguma massa muscular
sdo utilizadas pelo corpo como “combustivel”. Além disso,
se 0 aporte energético ndo for ao encontro ao aumento das
necessidades nutricionais originadas pelo treino e competicio,
a pratica desportiva intensa podera influenciar negativamente
o crescimento e maturagio biolégica dos atletas adolescentes,
impedindo o normal desenvolvimento muscular e afectando
o desempenho cognitivo [8].

Glicidos
Tabela I - Estatistica descritiva referente & ingestio de glicidos
da amostra.
Mé- | Desvio- |Mini- |Maxi- |Ampli-
dia |Padrdo |mo mo tude
Glicidos a/ka/ |, 45 |11 28 |92 |64
dia)
Glicidos (%VET) |45,4 |4,1 36,5 55,2 18,7

Os glicidos assumem especial importincia, pois sio os
tnicos substratos capazes de apoiar energeticamente o exer-
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cicio intenso durante longos periodos de tempo. Por isso, um
consumo adequado de glicidos é importante para manter os
niveis normais de glicemia durante o exercicio e para res-
sintetizar o glicogénio muscular [2], sendo considerados os
elementos mais importantes na dieta de um futebolista [1].
Segundo a American Dietetic Association, Dietitians of Canada
and the American College of Sports Medicine [15], um aumento
da intensidade do exercicio ird aumentar a contribui¢io dos
glicidos como substracto energético. Embora o glicogénio
muscular seja o substrato energético principal que suporta os
esforcos de maior intensidade caracteristicos do futebol [23],
caso a glicose sanguinea nio consiga ser mantida, a intensi-
dade do exercicio realizado terd de decrescer prenunciando
a fadiga [24].

A nossa amostra apresentou um consumo de glicidos cor-
respondente a 45,4% do VET (valor energético total). Este
valor estd muito longe da tinica recomendagio que dispomos
para o consumo de glicidos em jovens futebolistas: 55-60%
[16]. O défice de glicidos que caracteriza a nossa amostra
corresponde a um panorama que nio ¢ original no Ambito
do futebol jovem no nosso pais. Outros autores encontraram
consumos didrios de glicidos desajustados para a prética des-
portiva: 48,7% [10]; 48,5-53,7% [9].

O consumo de glicidos, relativizado ao peso corporal,
também apresenta um valor muito baixo (4,48 + 1,1 g.kg™.
dia™"), quando comparado com os valores minimos indica-
dos para futebolistas por Hawley ez al. [25] e Clark [10] (7
g.kg'.dia").

Em estudos realizados em jovens futebolistas, Ruiz ez /.
[20] encontraram valores entre 4,57 ¢ 6,68 g.kg™.dia™!, Iglesias
Gutierrez et al. [17], um valor médio de 5,6 g.kg".dia € Cac-
cialanza er al. [26] valores entre 4,9 e 5 g.kg'.dia™. Apesar de
serem valores coincidentes ou superiores aos encontrados no
nosso estudo, estao abaixo do recomendado para futebolistas
por Clark [1] e Hawley ez al. [25].

Assim, seja em percentagem do aporte caldrico total, seja o
consumo relativizado ao peso corporal, a ingestio média didria
de glicidos da nossa amostra é inadequada e incompativel com
as elevadas exigéncias energéticas dos treinos e competigoes.
Com este perfil de ingestao nutricional, as reservas de glico-
génio no inicio de cada treino ou no inicio do jogo tenderao
a estar baixas. Com esforgos de alta intensidade, como aqueles
que sdo caracteristicos do futebol, com reservas diminuidas de
glicogénio muscular atinge-se mais rapidamente a deplecao,
afectando desta forma a performance dos futebolistas. Como
refere Hargreaves [27], um défice marcado deste macronu-
triente afecta inexoravelmente o rendimento desportivo.

Lipidos

Segundo vérias recomendagbes, uma dieta sauddvel nio
deve ter mais do que 30% do aporte caldrico total prove-
niente das gorduras. Manore et al. [2] e Kirkendall [28]
sugerem 15-25% do VET, Giovaninni ez al. [29], valores

entre os 20-30% do VET, Papodopolou ez al. [30] 25-30%
do VET e Wilmore & Costill [31] valores a rondarem os
30% do VET. Na unica recomendacio que dispomos para
jovens futebolistas, as propostas sio idénticas com Leblanc
et al. [16] a recomendar um aporte entre 20-25% do VET
proveniente das gorduras.

Tabela III - Estatistica descritiva referente & ingestdo de lipidos da
amostra.

Mé- |Desvio- |Mini- |Méxi- |Ampli-

dia Padrdo |mo mo tude
Lipidos (g/dia) | 105,4|23,5 59,4 169,6 [110,2
Lipidos (%VET) 36,7 |3,3 29,5 44,3 14,8

As DRI’s recomendadas pelo FNB [32] apontam para
valores entre os 25-35% em jovens dos 14 aos 18 anos, o
que representa uma excep¢ao aos valores acima citados. No
entanto, parece-nos que este alargamento dos valores de
referéncia para o consumo de lipidos se deve ao facto destas
recomendagdes serem feitas especificamente para os indivi-
duos norte-americanos. Desta forma, estes valores traduzem
os habitos alimentares deste pais, onde as taxas de obesidade
infantil sio muito elevadas.

Embora as modernas tabelas nutricionais valorizem o
aporte das gorduras vegetais, pensamos que uma reducio
significativa do aporte de gorduras na dieta de um desportista
pode nio ter efeitos negativos quanto a sadde nem afectar o
rendimento desportivo.

No nosso estudo, podemos verificar que a média (36,7%)
é superior a qualquer dos valores mdximos das recomenda-
¢oes acima referidas, mesmo as DRI’s elaboradas para jovens
norte-americanos.

O excesso de lipidos na dieta pode constituir um factor
de risco para o rendimento e satde de desportistas, seja pelo
contributo acrescido para o aumento do peso corporal dos
atletas seja para o eventual aumento da taxa de incidéncia
quanto a uma série de patologias cardiovasculares.

O consumo excessivo de gorduras é um facto jd verificado
em muitos outros estudos. A excepgio do estudo efectuado
por Giada et al. [33], onde se verificou uma percentagem de
28,3%, valor abaixo do maximo recomendado por diversos
autores, outros estudos evidenciam a tendéncia para consu-
mos excessivos. Craven et /. [34], num estudo efectuado em
equipas da English Premier Division encontraram valores de
31,8%, enquanto que Kirkendall [28] encontrou os valores
mais elevados (42%).

Estudos em jovens futebolistas apresentam o mesmo pa-
norama. Rico-Sanz [18] e Rico-Sanz et /. [19] encontraram
em equipas de juniores de elite, respectivamente, 30,1% e
32,4% do VET, Leblanc et /. [16] um valor médio de 34%
e Ruiz et /. [20] um valor entre os 38-39,1%. Quanto aos
estudos realizados em jovens futebolistas portugueses, Horta
[9] encontrou valores entre 30,6-33,6% e Silva [10] um valor
de 33,5% do VET.
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Os valores médios elevados de ingestio de gorduras,
encontrados nos jovens futebolistas, correspondem a uma
tendéncia global, pelo menos na Europa, o que ¢ refor¢ado
pelos estudos de Roland-Cachera ez 4/. [35] que encontraram
valores de 36,9% e 41,3% em adolescentes franceses e ingleses,
respectivamente e Samuelson [36] que encontrou um valor de
34% do VET em jovens holandeses. Estes estudos incidiram
sobre populagées de adolescentes nio desportistas.

No presente estudo, embora os valores de consumo de lipi-
dos nio acarretem graves problemas epidemiolégicos, podem
nio corresponder a uma dieta adequada para desportistas, jd
que o elevado consumo lipidico da nossa amostra corresponde
a um reduzido aporte de hidratos de carbono o que pode, em
determinados periodos de treino intenso e competi¢io, nao
providenciar substrato suficiente para a reposi¢io, em tempo
util, das reservas musculares de glicogénio.

Proteinas

Tabela IV - Estatistica descritiva referente i ingestdo de proteinas
da amostra.

Mé- |Desvio- |Mini- |Méxi- | Ampli-
dia PadrGio |[mo |mo |tude
Proteinas (g/dia) [ 114,7 |22,6 76,2 |184,5]108,3
Proteinas (g/kg/
dia)

Proteinas (%VET) |18 2,5 12,6 (23,2 |10,6

1,8 0,4 1,0 2,7 1,7

De acordo com Tipton & Wolfe [37], a ingestio proteica
adequada ¢é essencial para atletas de desportos de equipa. As
proteinas, para além de providenciarem energia através da sua
degrada§é0, s30 necessdrias para o crescimento, manutengao e
reparacio dos tecidos corporais [15]. Além disso, sdo impor-
tantes para a formacio de enzimas, hormonas e anticorpos,
que ajudam a combater as infec¢bes, diminuindo assim os
efeitos lesivos do treino e da competicao.

Em termos totais, Seeley ez a/. [38] recomendam 0,8g.kg'.
dia!, enquanto que outros autores defendem 0,85g.kg".dia’!
[32],1,2a 1,4 gkg'.dia' [2] e 1,4a 1,7 gkg'.dia’ [39]. H4
ainda que acrescentar que Tipton & Wolfe [37] recomendam
para atletas de forca e velocidade consumos de 1,2-1,7g.kg .
dia!, enquanto para atletas de endurance valores de 1,2-1-
,4g.kg'.dia”. Pensamos que os aportes proteicos tém de estar
ajustados ao perfil de treino. Assim, em periodos de ganho
de for¢a e massa muscular podemos aumentar a quantidade
de proteinas ingerida, enquanto que em fases de manutengio
essa ingestao pode ser mais reduzida.

No nosso estudo encontrdmos valores de ingestao proteica
de 1,8 g.kg'.dia", que é um valor superior a qualquer uma das
recomendagdes acima citadas. A excessiva ingestdo proteica
parece ser um trago caracteristico da alimentagio de outros
jovens futebolistas portugueses [9,10].

Relativizando o aporte proteico ao consumo energético to-
tal (VET) verificamos que a nossa amostra excede as recomen-

dagoes, ja que Seeley ez al. [38] recomendam 12%, Giovannini
etal. [29] 12-14%, enquanto Manore ez al. [2] e Papodopolou
et al. [30] recomendam 12-15%. Rego [7] aconselha um
valor percentual de 15% para jovens desportistas, ¢ um valor
semelhante é encontrado nas recomendagdes providenciadas
por Leblanc e a/. [16] para jovens futebolistas.

Excessivos aportes proteicos parecem ter efeitos negativos
sobre a satide do osso ji que tendem a promover uma superior
taxa de excrecao urindria de cdlcio. No entanto, embora a
taxa de excrecio urindria de cdlcio aumente com uma elevada
ingestio proteica, aumenta também a taxa de absor¢io de
célcio pelo osso [40].

De igual forma, a excessiva acidificagio induzida pelo
aporte proteico fora das recomendagoes pode ser contraba-
lancado pelo efeito alcalinizante de uma ingestao adequada
de frutas e vegetais [41].

E de aceitar a hipétese de excessivos aportes proteicos po-
derem produzir alguns efeitos adversos, jd que se comprovou
a toxicidade de alguns aminodcidos — metionina, cisteina e
histidina quando tomados em quantidade elevadas [42]. No
entanto, uma dieta normal, mesmo com aportes elevados de
proteinas nio deve promover respostas metabdlicas proximas
da toxicidade. No entanto, podemos especular que um habi-
tualmente excessivo aporte proteico da dieta, pelo superior
trabalho hepdtico de desaminagio que exige, aliado a digestoes
mais dificeis e prolongadas e desidratacio devido a perda de
dgua associada A excre¢io de azoto, pode interferir negativa-
mente com a performance fisica. Acresce que as proteinas
em excesso podem ser transformadas em gordura onerando
o movimento humano com peso supérfluo.

Comparando com estudos realizados em desportistas, ve-
rificamos que Giada ez /. [33] encontraram valores de 15,9%
do VET e Craven et al. [34], valores de 16,2%. Em jovens
futebolistas, Rico Sanz [18] e Rico-Sanz e /. [19] encontra-
ram valores de ingestdo de proteinas de 14,5% ¢ 14,4% do
VET, respectivamente e Leblanc ez a/. [16], 17,5% do VET.
J4 Ruiz et al. [20] encontraram valores entre 15,2% e 17,7%,
enquanto que no estudo de Caccialanza ez 4/. [26] o consumo
percentual de proteinas se situa entre 16,6% e 17%. Nestes
ultimos trés estudos, encontramos valores mais coincidentes
com o nosso estudo. O mesmo se verifica se particularizarmos
para estudos realizados em jovens futebolistas portugueses:
17,8% [10], 15,7-17,8% [9].

No entanto, apesar do valor médio do presente estudo ex-
ceder as recomendag6es para a ingestdo deste macronutriente,
parece-nos que este excesso nao serd um factor problemdtico
para atletas, pois estd segundo Bilsborough & Mann [43],
abaixo dos valores de toxicidade proteica (25% do aporte ener-
gético total). De referir que mesmo o valor mdximo do nosso
estudo (23,2%), encontra-se abaixo desse valor limite.

Pensamos que o problema da nossa amostra reside menos
no excessivo aporte de proteinas e mais no facto de o excesso
de ingestao proteica ser feito a expensas de um reduzido aporte
de hidratos de carbono, o que vai estabelecer um quadro nu-
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tricional incompativel com esforcos de elevada intensidade e
repetidos no tempo, como sio os caracteristicos do futebol.

Composi¢ao corporal

TabelaV - Estatistica descritiva referente ao peso corporal, estatura,
indice de massa corporal e percentagem de gordura corporal.

Mé- |Desvio- | Mini- |Ma- | Ampli-
dia |Padrdo |mo ximo |tude

Peso (kg) 66 7,9 50,0 |90,5 40,5
Estatura (m) 1,74 10,74 1,60 (1,88 |0,28
IMC (P/E2) 21,8 |2 18,2 27,2 |9

Massa Gorda (%) 13,7 12,9 8,9 21 12,1

A composicio corporal é um aspecto importante para a per-
formance de um futebolista, uma vez que um excesso de massa
adiposa actua como um “peso morto” em actividades nas quais a
massa corporal deve ser repetidamente levantada, contra a acgao
da gravidade [44]. O mesmo autor complementa a afirmagio
acima supracitada, referindo que em diferentes modalidades,
entre as quais o futebol, uma baixa quantidade de massa gorda
tem uma correlagio positiva com a intensidade de treino.

Na nossa amostra, o valor médio no que diz respeito
ao Indice de Massa Corporal (IMC) ¢ de 21,8. Segundo os
graus de classificacdo de obesidade elaborados por Garrow
[45], a nossa amostra encontra-se no grau 0 (grau da nor-
malidade). Através desta classificagio, e fazendo uma anilise
individual dos jovens futebolistas, verificamos que 4 deles
apresentam valores superiores a 25 kg/m’, encontrando-se
no grau 1 (excesso de peso). No entanto, hd que atentar que
o cdlculo do IMC isoladamente tem as suas limitacoes. Isto,
porque como refere Rodrigues dos Santos [12], o IMC nio
distingue a muscularidade do excesso de massa gorda. Sendo
assim, reforcamos os dados do IMC com a determinacio da
percentagem de gordura corporal [11].

Bubb [46] apresenta valores de referéncia para a per-
centagem de massa gorda, de 5% a 13% para individuos
desportistas e 12% a 18% para sujeitos normais considerados
sauddveis. A percentagem média de massa gorda da nossa
amostra (13,7 + 2,9%) excede ligeiramente os valores tidos
como recomenddveis para desportistas. Apesar de nio termos
realizado correlagbes entre os vdrios indicadores nutricionais e
os indicadores de composigio corporal, o elevado consumo de
gorduras, principalmente as gorduras saturadas, pode ser uma
explicagio para que o nosso valor médio exceda ligeiramente
os valores recomendados [47].

Outros estudos verificaram, em futebolistas, valores mé-
dios de percentagem de massa gorda de 14,7% [48] ¢ 10,6%
[49]. Os valores encontrados nestes dois estudos permitem-
nos verificar a diversidade das amostras quanto a composicio
corporal. Como afirma Santos [50] os jogadores de futebol
necessitam de uma certa quantidade de massa gorda para fun-
cionar quer como insulagio quer como protegio em relagio
aos choques e quedas. Os valores médios de massa gorda de

futebolistas profissionais da 12, 22, 32 ¢ 42 divisoes, encontra-
dos por Rodrigues dos Santos [50] foram de 11.5 + 2.5.

Particularizando para estudos efectuados em jovens fute-
bolistas, os valores encontrados foram todos inferiores ao do
nosso estudo, e dentro das recomendagées para desportistas:
Ruiz et al. [20]: 11,4-11,9%, Rico Sanz [18]: 10% e Rico
Sanz et al. [19]: 7,6%.

Dada a amplitude da nossa amostra, pareceu-nos per-
tinente analisar pormenorizadamente os valores de %MG
de cada jovem futebolista. Sendo assim, uma percentagem
elevada (47%) da nossa amostra ultrapassa o valor méximo
recomendado para desportistas por Bubb [42] (13% MG).

Estes futebolistas possuem niveis de gordura corporal
incompativeis com a condigio de desportista, podendo trazer
consequéncias negativas para a performance desportiva. A este
respeito, Santos [12] refere que o excesso de peso pode ser um
obstdculo para o rendimento desportivo, pois um actimulo
exagerado de gordura supérflua afecta a economia de esfor¢o
e mesmo a coordenagio motora.

Como fizemos a recolha dos dados no inicio da época, os
valores médios elevados da nossa amostra podem estar rela-
cionados com o acimulo normal de gordura no periodo de
transi¢io. Acreditamos que o avangar do processo de treino
ird progressivamente reduzindo a massa gorda dos futebolistas
que estuddmos.

Conclusdao

Os dados do nosso estudo parecem evidenciar uma ina-
dequada ingestdo alimentar dos futebolistas que participaram
no Campeonato Nacional de Juvenis de Futebol, na época
desportiva 2006/2007, quer em termos quantitativos quer
em termos qualitativos.

Em termos quantitativos, a ingestdo calérica didria dos
jovens futebolistas foi insuficiente para suportar as exigéncias
energéticas que o futebol exige. J4 em termos qualitativos, os
jovens futebolistas apresentam um excesso de consumo de
gorduras e proteinas em detrimento dos hidratos de carbono.
Isto implicard uma maior dificuldade para suportar os esforcos
prolongados de elevada intensidade caracteristicos do futebol,
uma vez que os hidratos de carbono sio o tnico macronu-
triente que pode ser metabolizado anaerobicamente.

No nosso estudo encontrdmos uma percentagem de massa
gorda nos jovens futebolistas ligeiramente superior ao valor
recomendado para desportistas. Este valor parece-nos estar
associado com o excesso de consumo de gorduras (principal-
mente as saturadas), pelo que pensamos que os jovens futebo-
listas do nosso estudo devem ser objecto de uma intervencio
nutricional que reajuste este panorama nutritivo.
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