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RESUMO

Uma alimentacdo balanceada é necessaria para manter a boa salde de uma popula¢éo geral e indis-
pensavel para determinados individuos, entre estes os atletas e praticantes de esportes. A nutricao
para o esporte tem dado suporte importante para a melhora do rendimento fisico trazendo beneficios
importantes para a saude organica do atleta, diminuindo as possibilidades de doencas que possam
afetar seu corpo fisico. No entanto, o presente artigo tem como objetivo geral apresentar a avaliagdo
nutricional e antropométrica como medidas essenciais nas condi¢des fisicas de um atleta. Assim, o0s
objetivos especificos séo: contextualizar referente a nutricdo na vida do ser humano, descrever as se-
quelas pela falta de um acompanhamento profissional na vida de um atleta e indicar o profissional
nutricionista como indispensavel na melhoria no condicionamento fisico do individuo. Diante disso, a
pesquisa bibliografica consiste em responder o seguinte questionamento: Qual a importancia do pro-
fissional nutricionista para 0 acompanhamento dos atletas ou praticantes de esporte? Para responder
a problematica, foi utilizado o mecanismo de pesquisa Google Académico e foram selecionados traba-
Ihos recentes em que aborda a presente tematica. Contudo, conclui-se que para um bom desempenho
do aspecto fisico do atleta, é necessario um acompanhamento de um profissional nutricionista, contri-
buindo com sua saude e bem-estar.

PALAVRAS-CHAVE: avaliagdo nutricional; avaliacdo antropométrica; atletas, esporte.

1 INTRODUCAO

A nutricdo é um processo indispen-
savel para o funcionamento do corpo hu-
mano por meio de uma alimentagéo ba-
lanceada e organizada possibilitando o
bem-estar do corpo com forga, resistén-
cia, energia e desempenho fisico. No en-
tanto, enfatiza-se que uma alimentacao
adequada é imprescindivel para manter a
saude da populacdo em geral, inclusive
os atletas e praticantes de esporte. Isto é,
para qualquer exercicio fisico ou modali-
dade de esporte, € necessario treina-
mento e alimentacdo adequada (NUNES
et al., 2012).

Sendo assim, o presente artigo trata
da a avaliagdo nutricional e antropomeé-
trica de atletas e/ou praticante de espor-
tes, bem como a importancia do

acompanhamento de um nutricionista
para obter um bom desempenho fisico e
evitar doencas e lesdes. Trata-se de um
estudo de revisao bibliografica, para qual
foi utilizada a ferramenta Google Acadé-
mico para a busca de artigos.

Dessa forma, o objetivo desse es-
tudo é apresentar a avaliacdo nutricional
e antropomeétrica como medidas essenci-
ais para melhoria das condi¢des fisicas
de um atleta.

2 ASPECTOS NUTRICIONAIS

A preocupacao por uma alimenta-
¢do balanceada para os atletas € vista
desde os Jogos Olimpicos na Grécia An-
tiga. Os atletas buscavam relacdes entre
sua alimentacdo e desempenho fisico
para melhorar seu condicionamento. De
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acordo com as pesquisas, os atletas con-
sumiam figado de veado e coracdo de
ledes para obter forca, habilidade e velo-
cidade em semelhanga com os animais.
Porém, historicamente, a dieta dos atle-
tas gregos e romanos foi vegetariana, na
qual consumiam vegetais, legumes, fru-
tas, cereais e vinho diluido em &gua.
Além disso, destaca-se também o con-
sumo de carne, em que ao decorrer da
historia dos atletas, esse alimento passou
a fazer parte de seu cardéapio, incluindo a
carne (NUNES et al., 2012).

Sendo assim, ainda de acordo com
a pesquisa de Nunes et al (2012), ha re-
gistros que a ingestéao de carne partiu de
um corredor em torno do século V. Além
disso, houve um grego, na qual foi vitori-
0so lutador no dia da olimpiadas consu-
miu uma certa quantidade de carne, pao
e vinho. Nesse sentido, foi a partir desses
registros que os gregos atletas comeca-
ram a modificar seu consumo alimentar e
buscar melhorar o desempenho fisico e
esportivo através do conhecimento em
nutricao.

As atividades fisicas sdo necessa-
rias para manter e melhorar a saude e o
bem-estar do individuo. Pois, para sua
pratica, € necessaria melhoria nos habi-
tos alimentares, bem como ao praticar es-
porte e obter outras prioridades, minimiza
o uso do tabaco, drogas, alcool, entre ou-
tros. Nesse sentido, o cuidado com a ali-
mentacao e organizagdo nOS CONsSUMOS
dos alimentos saudéaveis visam contribuir
contra o surgimento de doencas, tais
como cardiovasculares, diabetes e céan-
cer (NUNES et al., 2012).

E frequente a pratica de exercicios
sem um acompanhamento profissional,
dietas por conta propria a procura por
academias com o desejo de aderir a um
treinamento intensivo de musculagao,
com o objetivo de conseguir um aspecto
fisico definido. Conforme Rufino (2013, p.
52), para garantir um desempenho fisico
de qualidade para a prética de esporte, é
preciso uma boa nutricdo. Isto €, “uma
boa orientagdo nutricional proporciona

nao somente um equilibrio energético di-
ario, como também um ajuste na quali-
dade dietética, permitindo uma adequada
distribuicdo dos nutrientes energeéticos,
assim como de macronutrientes, mine-
rais, vitaminas, fibras e liquidos”.

Diante as pesquisas, apresenta de
maneira clara que é imprescindivel um
acompanhamento com profissional, para
proporcionar um condicionamento fisico
de maneira positivo, além de contribuir
para evitar doencas e enfermidades. No
entanto, referente ao nutricionista, “é con-
siderado um facilitador na adocéo de préa-
ticas alimentares que contribuam para a
melhoria da qualidade de vida de atletas
e melhora de performance” (RIGO-
BELLO; ROTTER, 2017, p. 75).

Hahn e Benetti (2019) apontam que
existem consequéncias ao atleta que tiver
uma alimentacao pobre em macronutrien-
tes, isto é, sofrem alteragBes na composi-
cao corporal em que levam baixos rendi-
mentos na pratica de exercicios e espor-
tes. Além disso, aumenta a chance de
baixa disposicéo e lesées musculares. O
futebol por exemplo, exige resisténcia,
velocidade, forca, agilidade e flexibili-
dade, e a falta de um acompanhamento
nutricional causa a exaustdo fisica, au-
mentando as chances de les@es e altera-
¢do no metabolismo.

Os jogadores de futebol devem se-
guir uma dieta que contenha um
porte calérico adequado, permitindo
tanto a manutencéo do peso corporal
quanto calorias suficientes para
atender a demanda energética de
treinos e jogos. Com essa quanti-
dade de calorias adequadas evita
gque o jogador tenha uma queda no
seu desempenho e tenha menos
risco de lesdo e maior tempo de
exercicio até a fadiga (RUFINO,
2013, p. 53).

Um acompanhamento e alimenta-
¢ao adequada atende uma boa ingestéao
alimentar, principalmente quando se trata
de carboidratos. O jogador de futebol
como exemplo, necessita de um
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consumo diario em torno de 3.150-
4.300kcal (HAHN; BENETTI, 2019, p.
880). Pois, os autores destacam que 0
gasto desse jogador chega em atém
1.360 kcal por jogo. No entanto, as quan-
tidades de calorias suprem o gasto ener-
gético, possibilitando ao atleta forcga, re-
sisténcia, massa muscular e saude
(HAHN; BENETTI, 2019).

Referente aos carboidratos, Nunes
et al. (2012) apontam que esse elemento
possui substratos energético, sendo eles
indispensavel para o exercicio fisico e ao
desempenho esportivo. O seu consumo,
fortalece a energia do organismo, através
da liberagdo da energia da glicose pre-
sente na corrente sanguinea e o glicogé-
nio muscular.

A restricdo no consumo de fontes de
carboidratos pode alterar a expres-
sdo serotoninérgica e consequente-
mente afetar aspectos psicolégicos
funcionais, além da prépria reducéo
na concentracao de glicose sangui-
nea e do glicogénio muscular e he-
patico. Além disso, o aporte ade-
quado deste substrato é indispensa-
vel para a sintese, agdo e metabo-
lismo de neurotransmissores (NU-
NES et al., 2012, s/p.).

Além disso, proteinas séo indispen-
saveis no cardapio pois com ele formam
a estruturas plastica no organismo do in-
dividuo e produz uma pequena energia
no fornecimento cal6rico. Ou seja, com-
preendemos que ele é responsavel pela
formacao e reparacdo de tecidos, além
de envolver na formacdo de horménio e
enzimas. Vale ressaltar, que seu con-
sumo elevado néo proporciona efeitos co-
laterais significativos, com necessidade
da avaliagao nutricional e a duragéo do
exercicio ou modalidade de esporta, bem
como a situacdo do individuo e suas ne-
cessidades (NUNES et al., 2012).

Os limpidos também sao essenciais
para os atletas, pois, com eles fornecem
a “energia aos musculos nos exercicios,
horménios esteroides e modulacéo res-
posta inflamatéria” (NUNES et al., 2012).

No entanto, compreendemos que sua im-
portancia estd no auxilio da absorgéo e
utilizacdo de vitaminas, envolvendo-se na
protecdo térmica e contra os choques
mecanicos. Portanto, sdo encontrados no
interior das células como componente de
reserva nutritiva e fonte de energia para o
corpo (NUNES et al., 2012).

Outro ponto importante € o consumo
de alimentos integrais, em que trazem va-
rios beneficios da saude. O consumo de
célcio, contribui na manutencéo éssea e
diminui o risco de fratura, evitando osteo-
porose. Além disso, sua ingestao contri-
bui para a estimulacdo muscular e coagu-
lacdo de sangue, nas transmissdes dos
impulsos neurais e na ativacao das enzi-
mas, na sintese do calcitrol. Vale ressal-
tar que o atleta ndo deve esquecer do
consumo da vitamina C, para a “manuten-
cao do colageno, na sintese de hormo-
nios como adrenalina e noradrenalina, no
metabolismo de aminoacidos e auxilia no
transporte e absorcgéo de ferro ndo-heme.
Além disso, os autores destacam que to-
dos esses elementos sdo antioxidantes
(HAHN; BENETTI, 2019).

Os autores também enfatizam nos
suplementos alimentares, na qual estao
crescendo cada vez mais na area espor-
tiva. Os suplementos tém a funcgédo de su-
prir o gasto energético do atleta, pois no
consumo do alimento, tais como bebidas
carboidratadas, maltodextrinas (muito
usado pelos atletas de futebol), ndo é
atingido. Eles sao eficazes, pois mantém
o nivel glicémico e diminui a perda do
peso, mantendo um balanco hidrico, con-
tribuindo para o rendimento fisico (HAHN;
BENETTI, 2019).

E comum observarmos que os atle-
tas costumam dar maior importancia
para o consumo de proteinas como
uma regra para a boa nutricao e para
ganho de massa muscular, fato ndo
garante melhoria de desempenho
e/ou performance, uma vez que es-
tudos comprovam a importancia dos
carboidratos na sintese proteica, ga-
nho de massa muscular sendo sua
ingestdo primordial em esportes com
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elevado gasto energético (HAHN;
BENETTI, 2019, p.885).

Contudo, conclui-se que o individuo
com um acompanhamento de qualidade
busca uma dieta que contém quantidade
adequada para a ingestdo de diversos
nutrientes que proporcione energia para
Varios processos, principalmente na rege-
neragéo de tecidos. Portanto, para uma
qualidade de vida do atleta, apresenta-se
nesse estudo a avaliacdo e medidas an-
tropométricas na qual sdo utilizados para
compreender a composi¢cdo corporal e
seu rendimento (HAHN; BENETTI, 2019).

Atletas de temporadas podem se
machucar, apresentar lesdes musculares
como distensdes, edema e dor nos mus-
culos, nas articulacbes devido a um en-
curtamento muscular-tendinoso e retra-
cao das cépsulas articulares sao algumas
das sequelas desse comportamento. No
entanto, os individuos que praticam as
atividades fisicas ou exercicios, exige-se
forca, intensidade e frequéncia em treina-
mentos. Nesse sentido, passa a se esfor-
car e sofrendo modificagdes de tempera-
turas no corpo (HAHN; BENETTI, 2019).

Conforme Hahn e Benetti (2019),
esse esfor¢o aumentado junto com a tem-
peratura corporal consequentemente
causa a desidratacdo. Sendo assim, os
autores chamam atenc¢&o no consumo de
agua, para que essa modificagdo nao
ocorra. No entanto, a recomendacédo é
consumir 250-500 ml de &gua duas horas
antes de qualquer atividade fisica.

A agua é o principal meio de hidrata-
¢éo, porém, ela ndo contém carboi-
dratos e s6dio em sua composicéo,
0s quais auxiliam numa melhor e
mais rapida reposicao hidroeletroli-
tica, assim, é recomendado o con-
sumo de repositores hidroeletroliti-
cos ou bebidas energéticas (HAHN;
BENETTI, 2019, p. 880).

Além do mais, durante o treino ou
competicdo, o individuo deve beber agua
ou liquido nos primeiros 15 minutos e
continuar bebendo a cada 15-20 min.

Apoés a atividade fisica, sdo recomenda-
dos liquidos com carboidratos para suprir
as perdas hidricas e evitar a desidrata-
¢ao. Diante desse apontamento, chama-
se a atencédo que o uso de carboidratos é
imprescindivel para o individuo. Pois, seu
baixo consumo traz como consequéncias
diversos problemas no desempenho fi-
sico, com baixos rendimentos e capaci-
dade de recuperacdo em lesbes, bem
como também prejudica o sistema imuno-
l6gico deixando-os exposto para infec-
¢bes e outras doencas. No entanto, os
autores chamam a atencdo que uma ma
alimentacao interfere no rendimento do
individuo, com perda de massa magra e
na sua forca (BENNETI, 2019).

Rufino (2013) destaca que € neces-
sario conhecer os habitos alimentares
dos atletas para sugerir melhoras na con-
duta de sua alimentacéao, além de propor-
cionar o bem-estar no seu condiciona-
mento fisico e saude. Pois, sem esse
acompanhamento e grande intensidade
em seus treinamentos afeta a fadiga, de-
semprenho e minimiza o glicogénio mus-
cular.

Ao tratar sobre habitos, de acordo
com os autores Hahn e Benetti (2019), o
tabaco € prejudicial pois esté relacionado
com diversas doencas, tais como cancer
no pulmao, acidente vascular encefalico,
doenca pulmonar obstrutiva cronica.
Além disso, o uso da bebida alcodlica, le-
vando prejuizo em seu desempenho fi-
sico, falta de forca e poténcia muscular,
afetando-o sua eficiéncia nas atividades,
bem como também contribui para o surgi-
mento de outras doencas. No entanto,
vale ressaltar que o atleta precisa ingerir
macronutrientes, pois a falta dele causa
perda de massa muscular, além de fa-
diga, lesbes musculares e perda de den-
sidade Ossea. Sendo assim, de acordo
com os autores, 0 uso de suplemento é
essencial, mas, com acompanhamento
de médico ou nutricionista. Se acaso for
feito um uso indevido de suplementos, é
causado efeitos nocivos e indesejados
aos atletas. Dessa forma, destaca-se que
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sem o0 acompanhamento adequado de
um profissional, “pode levar a distdrbios
metabdlicos, danos aos rins, alteracao
na taxa glicémica e alteracdes nos ni-
veis de colesterol, assim, dificultando o
alcance dos objetivos do atleta” (HAHN;
BENETTI, 2019, p. 883).

Muitas vezes os individuos ficam
sem alimentar os ideais e exclui de seus
cardapios alimentos para perda de peso
sem orientacao de um profissional. Nesse
caso, 0 mesmo corre 0 risco com seu
baixo consumo energético, surgimentos
de doencas, fadiga e recuperacdo pos-
esforco prolongado. Dessa maneira que
Lima e Santana (2019) pontuam sobre a
necessidade de uma avaliacdo diante a
conduta alimentar para evitar as conse-
guéncias na saude do atleta ou praticante
de atividade fisica. Vale ressaltar tam-
bém, que o equivoco do individuo é a in-
gestdo elevada de proteinas, possibilita
resultados positivos em sua massa mus-
cular e desempenho fisico. Porém, nao
possuem a consciéncia de que cada
atleta possui suas necessidades e parti-
cularidades nutricionais que devem ser
avaliados e acompanhados para promo-
ver o bem-estar juntamente com seu trei-
namento fisico (HANH; BENETTI, 2019).

3 ASPECTOS ANTROPOMETRICOS

O termo antropometria € origem
grega, na qual anthro (corpo) e metria
(medida). De acordo com a Pesquisa Na-
cional da Saude (PNS), a antropometria é
um estudo das “medidas de tamanho e
propor¢gées do corpo humano” (PNS,
2013). Nesse sentido, a PNS (2013)
aponta que, o indicador antropométrico
estuda e acompanha o crescimento do
corpo de acordo com idade, sexo, massa
corporal, distribuicdo de gordura, compo-
sicdo corporal. Isto é, examina o0 peso,
atura, circunferéncia de cintura e quadril
para diagnosticar o estado nutricional dos
individuos, bem como avaliar os riscos de
doencgas, tais como diabetes, hiperten-
sao, coracgao, entre outros.

A qualidade dos procedimentos de
coleta das medidas antropométricas
é fundamental para garantir a fideli-
dade do diagnéstico nutricional de
um individuo ou de uma populacéo.
Deste modo, 0 antropometrista deve
realizar cuidadosamente as medi-
das, pois a qualidade dos dados co-
letados é de vital importancia e refle-
tirdo de maneira significante nos re-
sultados obtidos nesta pesquisa
(PNS, 2013, p. 5).

No entanto, de acordo com o PNS,
€ necessario que o profissional proporci-
one ao individuo qualidade ao realizar
tais medidas e no diagnéstico. Sendo as-
sim, é preciso obter equipamentos revisa-
dos e com sua manutencéo adequada, na
balanca, estadibmetro e a fita antropomé-
trica. Sabendo que o nutricionista é con-
siderado como facilitador nas aquisi¢cdes
de uma pratica alimentar que contribui
para qualidade de vida, as avaliacdes an-
tropométricas dao subsidios e indicam
padrées para saude e performance do in-
dividuo. Contudo, Sampaio et al. (2012,
p. 73) enfatizam que “a antropometria é
importante no monitoramento do estado
nutricional, sendo utilizada em pesquisas
epidemioldgicas e na pratica clinica”. As-
sim, 0s autores afirmam que esse método
€ utilizado pelas vantagens de sua aplica-
¢ao, pois os equipamentos sao de baixo
custo, sdo portaveis (podem ser realizado
em qualquer lugar), suas técnicas néo
sdo invasivas e o0s resultados sao expos-
tos de maneira agil e confiante. No en-
tanto, o profissional passa compreender o
estado de saude, nutricdo e influéncias
dos fatores ambientais seja individual e
coletivo.

Diante essa concepcdo, Rufino
(2013, p.52) aponta que a avaliagéo e de-
terminacdo das caracteristicas antropo-
métrica, € imprescindivel para o sucesso
dos atletas. Dessa forma, diante as pes-
quisas esse metodo determina o habito
alimentar e o diagnéstico levantado pela
antropometria. Pois as informagdes ad-
quiridas diante esse processo, Ssao
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utilizados para melhorar o desempenho
do atleta ou equipe de alguma modali-
dade de esporte. Sendo assim, as medi-
das antropométricas, sdo aquele que au-
xilia nas referéncias de atletas, de acordo
de cada modalidade esportiva.

Diante o exposto, sdo grandes van-
tagens que o profissional deve conside-
rar, porem em algumas situacdes sao li-
mitados. Sampaio et al. (2012, p.74) des-
tacam que ndo € possivel identificar as
caréncias nutricional especificas, nem de-
tectar as mudancas na composicao e dis-
tribuicdo corporal. Esse fato depende da
hidratacédo do individuo, sua “retencao de
fluidos como edema, ascite e anasarca,
além de organomegalias serem capazes
de mascarar o peso e a perda de tecido
gorduroso e/ou muscular”.

No entanto, vale destacar que 0s in-
dices antropométricos sdo como exigén-
cia para limitar, potencializar o rendi-
mento do individuo. Para que seja ade-
quado, o atleta precisa atingir seu poten-
cial, por meio do acompanhamento do
nutricionista. No entanto, com essas me-
didas, é possivel compreender se o atleta
alcancara a flexibilidade, forca, poténcia,
agilidade, bem como aderir um excelente
rendimento no esporte ou exercicio prati-
cado. Contudo, é fundamental e indispen-
savel na avaliacdo nutricional, sdo diver-
sas vantagens, mesmo com as limitagoes
(SAMPAIO, 2012).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Mediante o estudo realizado, veri-
fica-se a importancia que o acompanha-
mento nutricional contribui na vida do in-
dividuo ao praticar exercicios fisicos ou
gualgquer modalidade de esporte. No en-
tanto, € visto que autores utilizaram a me-
dida antropométrica para examinar o0
peso, altura, cintura e quadril onde pro-
pde um diagndstico do estado nutricional
do individuo, bem como compreender os
riscos de doengas. Sendo assim, 0 pro-
fissional ird propor ao individuo qualidade
na avaliagao nutricional para uma dieta

balanceada e uma qualidade de vida ao
exercer as atividades fisicas.

Verificou-se também as sequelas
decorrentes que a falta desse profissional
causa nas condicOes fisicas dos atletas.
Nesse sentido, destaca-se que a falta de
agua causa desidratacdo, que o baixo
consumo de carboidratos traz conse-
guéncia na recuperacao de lesdes e no
sistema imunoldgico, entre outros. Entre-
tanto, a falta de acompanhamento e
grande intensidade nos treinamentos
afeta a fadiga e o seu desempenho, pro-
picio a doencas musculares, cardiovas-
culares, perda de densidade Ossea, dis-
turbios metabdlicos, danos nos rins, co-
lesterol, entre outras doencas que podem
afetar os objetivos do individuo atleta.
Contudo, constata-se que a intervencao
nutricional adequada e nivel de conheci-
mento nutricional proporciona melhorias
no condicionamento fisico e rendimentos
dos praticantes de atividades fisicas e es-
portes. Além disso, na alimentagdo a in-
gestdo de macronutrientes, micronutrien-
tes e hidratacao influencia no rendimento
esportivo e melhora no perfil antropomé-
trico do sujeito. Vale ressaltar que no es-
porte, cada modalidade precisa de uma
conduta nutricional especifica conforme a
necessidade de cada atleta. Dessa ma-
neira, compreende-se a importancia da
profissado de nutricionista em diversos es-
pacos, em que proporciona a qualidade
de vida e uma alimentacéo adequada aos
individuos em geral.
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