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RESUMO

O futebol é praticado por todas as nagbes sem excegdo, portanto é considerado o esporte mais popular em
todo o mundo. O nivel das competicdes esta cada vez mais alto em relacéo a qualidade das equipes, com isso
se faz necessario que os atletas de elite estggam em plenas condicBes de exercer sua fungdo da melhor
maneira possivel, ou sga, uma dieta balanceada contendo os principais nutrientes necessarios a funcéo
executada pelo atleta em campo, além de um monitoramento da composic¢ao corporal, sdo artificios que de
fato contribuiréo para potencializar o desempenho dos jogadores de futebol profissional. O objetivo do
presente estudo foi andisar o valor energético tota da dieta (VET) a ingestdo de macronutrientes e o
percentual de gordura corporal em atletas de futebol profissiona do sexo masculino que atuam no Brasil. Foi
realizada uma revisdo da literatura com artigos publicados entre os anos de 1999 e 2016 que abordaram
antropometria e perfil dietético de jogadores profissionais no futebol. A maioria dos trabalhos analisados
nessa pesquisa apresentou composicao corporal dos atletas adequada para o futebol, quanto a alimentacdo
verificou-se dietas hipocal oricas, hiperproteicas, com valores de lipidios normal e percentual de carboidratos
abaixo do recomendado para essa modalidade esportiva. Conclui-se entdo que atletas de futebol profissiona
no Brasil possuem quantidade de gordura corpora adequada, porém apresentam alimentacdo inadequada
guanto aos macronutrientes e consumo de calorias.

Palavr as chave: Antropometria, valor energético, macronutrientes, esporte.

INTRODUCAO

O futebol é praticado por todas as
nagdes sem excecdo, portanto € considerado o
esporte mais popular em todo 0 mundo e
juntamente com esse progresso verifica-se nos
altimos anos um crescente interesse das
ciéncias biologicas em aprofundar os estudos
nas mais diversas areas dos conhecimentos
referentes a essa atividade (PRADO et d.,
2006).
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O nivel das competicOes esta cada vez
mais alto, em relacdo a qualidade das equipes,
com isso se faz necessario que os atletas de
elite estggam em plenas condi¢cdes de exercer
sua fungdo da melhor maneira possivel, ou
sga, uma dieta balanceada contendo o0s
principais nutrientes necessarios a funcéo
executada pelo atleta em campo, além de um
monitoramento do estado nutricional, s&o0
artificios que de fato contribuirdo para
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potenciaizar o desempenho dos jogadores de
futebol profissional.

A avdiacd e a determinacdo das
caracteristicas  antropométricas  (estatura,
massa corporal e composi¢ao corporal) se faz
essencial para o sucesso de uma equipe ndo s
durante um jogo, mas durante toda a
temporada, visto que tais informagdes podem
e devem ser utilizadas pelo treinador para
mudar a funcdo do jogador ou até mesmo
mudar a forma tética de toda equipe, com o
objetivo de maximizar o desempenho, uma
vez que cada posicao apresenta caracteristicas
peculiares (SHEPHARD, 1999).

A composicao corporal é um fator que
auxilia otimizando de forma direta o
desempenho do atleta. Ela pode influenciar a
velocidade, resisténcia e poténcia dos
mesmos, além disso, pode prejudicar forca,
agilidade e a estética dos jogadores, sendo
assm, esse fator deve se encontrar em taxas
favordveis (CANDIA, 2007). Dessa maneira,
a avaliacdo das caracteristicas
antropométricas torna-se primordial para
auxiliar no processo de aprimoramento dos
futebolistas (PETRECA, 2009).

Além da composi¢éo corpora adietado
atleta exerce funcdo chave no desempenho
das atividades em cada modalidade esportiva.
Nesse sentido, a pratica de esportes
principdmente o futebol profissional,

aumenta a demanda energética do organismo,
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fazendo com que 0 gasto energético desses
atletas sgja bastante superior ao de individuos
sedentérios ou praticantes de atividade fisica
moderada, por issO necessitam de uma
aimentagdo  equilibrada, completa e
diferenciada (RUFINO, 2013).

Para obter melhores resultados, os
alimentos devem ser escolhidos e ingeridos da
melhor maneira possivel, a exemplo disso, a
ingestdo de carboidratos em periodos de pré-
treinos e jogos permite aperfeicoar 0s
estoques de glicogénio muscular, além da
manutencdo da glicemia em concentragtes
gue evitem a fadiga nesse tipo de tecido,
consequentemente diminuicdo do rendimento
durante a execucdo de suas atividades.
Segundo Aoki (2002), a elevada taxa de
degradacdo dos estoques de glicogénio
muscular, evidenciada durante 0 jogo,
comprova a importancia desse substrato
energetico.

Os lipidios também exercem funcéo
importante na praica esportiva, esse
macronutriente é a principal fonte de energia
durante o exercicio depois dos carboidratos
(BRANT, 2011). De acordo com Fonseca
(2012), dém de fornecer energia, esse
substrato energético participa de diversos
processos celulares de especial importancia
para atletas, como a sintese de hormonios
esteroides e a modulagdo da resposta

inflamatoria.
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As Proteinas s o0 tercero
macronutriente a ser utilizado para produzir
energia em termos proporcionails aos
carboidratos e lipidios. Durante o0 exercicio
sua oxidagdo contribui cerca de 5 a 10% do
fornecimento total de energia (BARRETO et
a., 2009). Alem disso, as hecessidades
proteicas do atleta sdo maiores do que as do
individuo sedentario devido ao reparo de
lesdbes musculares induzidas pelo exercicio
(ADA, 2009).

Embora exista grande interesse em
caracteristicas antropométricas e no consumo
alimentar de atletas de diferentes modalidades
esportivas, as informacbes dispostas na
literatura sobre esses aspectos em jogadores
de futebol profissional ainda sGo escassas.
Corroborando com a justificativa anterior,
evidenciase a relevancia de compreender
€ssas principais variaveis relacionadas com o
desempenho do atleta nessa modalidade,
ressaltando a importéncia da nutricgo como
fator crucia no resultado final das partidas.

Dessa forma, o objetivo da presente
pesquisa foi analisar o percentual de gordura
corporal, consumo de caorias e
macronutrientes de atletas de futebol

profissional atuantes no Brasil.

METODOLOGIA
Trata-se de uma revisdo sistemética da

literatura cientifica realizada a partir de livros
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e artigos cientificos publicados entre os anos
de 1999 e 2016. As bases de dados utilizadas
para pesquisa dos artigos cientificos foram:
PubMed e Scielo.

Utilizou-se 0s seguintes descritores:
Perfil  aimentar,

avaliacdo antropométrica, macronutrientes,

avaliagdo nutriciona,

futebol e seus respectivos nomes em inglés.
Foram selecionados estudos realizados no
Brasil, publicados em portugués, ou inglés
indexados nas bases mencionadas, incluindo
artigos originais e de revisdo que abordavam
0 tema dessa pesquisa. A partir dos critérios
citados, obteve-se 72 publicagbes, das quais
35 foram selecionadas para compor a presente
pesquisa. As demais foram excluidas por
abordarem o tema na categoria junior ou por
se tratar de futebol feminino. Também foram
excluidas

publicagtes que nao

disponibilizavam o trabalho na integra.

RESULTADOSE DISCUSSAO

Pelo fato de ser um esporte de ata
visibilidade, com temporadas descontroladas
de competicOes, o futebol tem a necessidade
de apresentar jogadores em boas condicoes
fisicas (BARROS; GUERRA, 2004). Um dos
aspectos mais importante € o percentual de
gordura, pois qualquer acréscimo de tecido
adiposo diminuird a sua capacidade de
trabalho e exigira maior consumo de energia

gue provavelmente podera causar fadiga
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muscular precoce (DANIEL; COSMO;
NAVARRO, 2010; MULLER et a., 2007;
FONSECA, 2012). Tal observacéo reforca a
necessidade do baixo indice de gordura para
maximizar o0 desempenho de futebolistas
(SERRA; ORNELLAS; NAVARRO, 2010).

Na literatura o percentual de gordura
desses atletas aparece em ampla faixa com
valores que variam entre 6 e 14%, isso pode
ser explicado pelo fato dos trabalhos terem
sido desenvolvidos por diferentes métodos
(WILMORE; COSTILL, 2001). Segundo
Pezzi e Schneider (2010), os valores
encontrados nas pesquisas estdo em uma faixa
menor, variando entre 6 e 12%.

Napesquisade Limaet al. (2009) foram
avadiados 367 jogadores de futebol
profissional com idade entre 18 e 36,9 anos,
pertencentes ao Parana clube, no intervalo de
2002 a 2009. No periodo de pré-competicdo o
percentual de gordura encontrado foi 10,0% e
durante a competicdo 9,9%, ambos os valores
estavam adequados para a modaidade
esportiva.

Ribeiro et a. (2011) encontraram
resultados inferiores, 8,3% de gordura
corporal em jogadores de um time mineiro.
Por outro lado, Schandler e Navarro (2007)
avaiando 20 jogadores profissionais com
idade entre 20 e 24 anos e média de peso de
73,0kg, verificaram 5,9% de gordura corporal.

Esse valor é inferior aos estudos acima
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citados, porém o resultado talvez tenha sido
influenciado pelo fato dos autores terem
utilizado o método de apenas 3 dobras
cuténeas (coxa, peitoral e abdomina),
elaborado por Jackson e Pollock, 1995.

Em outro extremo, Rodrigues e
Nascimento (2011) constataram 12,36% de
gordura corpora em sua amostra de 30 atletas
profissionais de futebol. Os dois Ultimos
estudos citados reforcam a ampla faixa de
percentual de gordurarelatada na literatura.

Em conjunto com a composicéo
corpora, a dimentagdo do atleta ¢é
fundamental para 0 sucesso em campo. A
dieta deve suprir suas demandas energéticas e
necessita ser adequada em relacdo a
guantidade e qualidade de nutrientes, antes,
durante e depois de treinamentos e
competicoes (BIESEK; ALVES; GUERRA,
2005).

Com relacdo a energia necessaria para
desempenhar as atividades esportivas, tabelas
com gasto energético estimado por minuto de
pratica estdo disponiveis em diversas
publicacles, sinalizando para atletas do sexo
masculino, praticantes de modaidades de
longa duragdo, como € o caso do futebol,
consumos que vao de 3000 a 5000 kcal por
dia (SBME, 2009). Gomes, Ribeiro e Soares
(2005) afirmam que atletas de futebol
brasileiros possuem ingestdo média de 3333

Kca e de acordo com Biesek, Alves e Guerra



EDr‘q‘E-E:._sn Brer=istirm
~Ciencias
% Saude

(2005), tal ingestdo varia de 3150 a 4300
Kca. De maneira discrepante no estudo de
Flores e Mattos (2011) 92,53% dos atletas
analisados apresentaram consumo medio de
2000 kcal.

Diferente do estudo anterior, na
pesquisa de Junior et a. (2012) com atletas de
um time cearense, observou-se um consumo
caldrico proximo do valor minimo, 3680 kcal,
porém dentro dos padrbes preconizados pela
SMBE.

Sobre 0s macronutrientes, sabe-se que o
carboidrato é a principa fonte energética para
atividades esportivas como o futebol, pois o
glicogénio muscular armazenado a partir
desse  substrato desempenha  papel
fundamental no fornecimento de energia
durante o exercicio e a sua deplecdo esta
fortemente associada com a fadiga muscular
(CECATO et a., 2010). Esse conceito esta
vinculado ao fato de na maioria das vezes, 0
jogador de futebol apresentar-se subnutrido
em relacdo a ingestdo de carboidratos
(MULLER et a., 2007). A baixaingesta pode
entdo comprometer o desempenho fisico e
como consequéncia levar a um déficit no
rendimento de treinos e competicdes, pode
também diminuir a capacidade de recuperacéo
de microlesdes pos-treino e ainda afetar o
estado imunolégico, deixando o atleta mais
predisposto a infecgdes, devido ao estado
catabolico acentuado (SOUSA; TIRAPEGUI,
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2005).

As recomendagbes da ADA (2009) e
SBME (2009), quanto a porcentagem de
carboidratos, sdo as mesmas, 60 a 70% do
Valor Energético Tota (VET).

Flores e Mattos (2011) redizaram
estudo de cunho transversal com 18 jogadores
de futebol profissional e faixa etaria de 18 a
35 anos. Nesse estudo foi aplicado
recordatorio alimentar de 24 horas durante
trés dias consecutivos cuja eficiéncia €
elevada. Os jogadores apresentaram consumo
meédio de carboidrato abaixo do recomendado
com valor de 55,4% do VET. Esse resultado
corrobora com o0s estudos de Pezzi e
Schneider (2010); Brant (2011); Junior et al.
(2012) que verificaram ingesta de 52,4%,
51,14% e 5264% de
respectivamente.  Todos os

carboidratos
trabalhos
enfatizam a baixaingest&o glicidica.

Apesar do vasto conhecimento sobre a
importancia desse substrato, percebe-se que
0s atletas ainda ndo ingerem uma quantidade
adeguada desse nutriente durante ostreinos, ja
em periodos de jogos nota-se uma atencéo
maior em realizar essa reposicdo durante e
apos as partidas (RUFINO, 2013).

Quanto aos lipidios, entende-se que a
presenca da gordura na dieta dos jogadores de
futebol é importante para atingir o valor
energético total e poupar o glicogénio
muscular (SPRIETT, 2002). De acordo com
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a SBME (2009), um adulto necessita
diariamente cerca de 1g de gordura por
kg/peso corpora, o que equivale a 30% do
VET dadieta, como também niveis abaixo de
15% do VET ja produzem efeitos deletérios.

Sabese que a utlizaggo dos
macronutrientes depende, entre outros fatores,
da intensidade do exercicio realizado. Nesse
sentido, 0 momento no qual o consumo de
lipidios como fonte de energia € maior ocorre
na faixa de intensidade de 55 a 72% de
VO,max (Volume de oxigénio maximo), o
gue corresponde de 68 a 70% da frequéncia
cardiaca maxima (BARRETO et a., 2009).
Isso implica dizer que, o VO,max, acima de
72% o substrato utilizado em maior propor¢éao
sera o carboidrato.

Como relatado por Guerra, Soares e
Burini (2001), os lipidios participam ndo so
do metabolismo da producdo de energia, mas
também do transporte de vitaminas
lipossollvelis e sG0 componentes essenciais
das membranas celulares, portanto, uma
reducdo muito drastica no seu consumo ndo é
aconselhavel. Em contra partida, uma longa
exposicdo a dietas com um alto teor lipidico,
pode vir a comprometer a capacidade
oxidativa de carboidratos e ainda diminuir o
teor de glicogénio muscular, isso ndo traz
beneficios significativos para o atleta de
futebol profissiona (ANDRADE; RIBEIRO;
CARMO, 2006).
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Em um estudo transversal, descritivo,
Gongalves et a. (2015) identificaram média
de consumo lipidico de 25,3%. Reforcando
esse resultado, Brant (2011) observou que a
dieta de 18 atletas apresentou 26,45%. Apesar
dos valores serem inferiores a recomendagéo
da SBME, sdo considerados aceitaveis para a
modalidade e em acordo com os vaores
propostos pela ADA (2009), que sugere de 20
a35% delipidios.

Sobre as proteinas, as pesquisas com
alletas das mas variadas modalidades
esportivas normamente apresentam consumo
desse substrato acima das recomendagdes. No
entanto, ndo ha evidéncias cientificas de que
dietas com exacerbado teor proteico possam
ter efeitos benéficos no desempenho ao
exercicio (RUFINO, 2013).

Baseado em medidas laboratorias,
sabe-se que a recomendacdo proteica aumenta
em até 100% para pessoas fisicamente ativas
e, esta recomendacdo é influenciada por
fatores como ingestéo energética,
disponibilidade de carboidrato, intensidade,
duracdo e tipo de exercicio realizado,
gualidade da proteina ingerida, sexo e idade
(LEMON, 2000).

Para os esportes em que o predominio é
a resisténcia as proteinas tém um papel
auxiliar no fornecimento de energia para a
atividade, calculando-se ser de 1,2 a 1,6g/kg

de peso a necessidade de seu consumo diario
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(SBME, 2009). A ADA (2009) sugere valores
gue variam de 1,2 a 1,4g/kg/dia ou 10 a 15%
do VET, de acordo com Tirapegui (2012),
esses valores estdo sSituados entre 1,2 e
1,7g/kg/dia para atletas de futebol.

O fornecimento de proteina excedendo
tais recomendacOes resulta na maior oxidacdo
ou em estocagem do esqueleto carbonico dos
aminoacidos na forma de gordura, em ambos
0S casos aumentando a formagdo e excregéo
de ureia (DANIEL; COSMO; NAVARRO,
2010; WITARD et a., 2013). Além do mais,
cada grama de ureia excretada leva consigo
cerca de 100 mililitros (ml) de &gua (ADA,
2009). Isso aumenta o risco de desidratacéo
prejudicando o desempenho do atleta.

No tocante a0 consumo dietético desse
macronutriente, o estudo de Prado et a.
(2006) com 118 futebolistas e idade média de
23 anos, demonstrou ingesta de proteinas
acima de 15%. Seabra et a. (2011); Fonseca
(2012) obtiveram resultados semelhantes,
18,11 e 19,42% respectivamente. Os trés
estudos concluiram que a dieta dos atletas
estava hiperproteica. 28 atletas do Novo
Hamburgo-RS foram avaliados no estudo de
Mdller et a. (2007), sendo o valor médio de
proteina ingerida de 1,73g/kg/peso, estando
acima das recomendacdes. Daniel, Cosmo e
Navarro (2010), verificaram consumo ainda
maior, 1,82g/kg/peso.
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CONCLUSAO

Os atletas de futebol profissiona que
atuam no Brasil apresentam percentual de
gordura corporal adequado, porém ndo detém
de uma aimentacdo equilibrada no que se
refere aos macronutrientes e valor energético
total, sendo observado em sua maioria, dietas
hipocaloricas, hipoglicidicas, hiperproteicas e
normolipidicas.

As implicagbes apresentadas reforgam
ainda mais a importancia da intervencéo e
educacdo nutricional no contexto esportivo,
essencial para os jogadores de futebol,
especialmente quando em periodos de
treinamento intenso e competicbes estarem
em condi¢des nutricionais adequadas para

desenvolverem suas atividades.
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