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Resumo

O presente estudo pretende analisar o aporte diario de hidratos de carbono, a
quantidade de fluidos ingeridos no treino, o0 peso registado nos treinos e as distancias
percorridas em 2 testes, de uma amostra de 15 futebolistas da 22 diviséo distrital da
Guarda.

O teste consiste na execucao de corrida durante 5 minutos e apds repouso de 5
minutos, mais uma corrida de 1 minuto. Anteriormente ao teste o treino decorreu
normalmente.

Antes dos testes, 0s atletas registaram a sua alimentacdo diaria durante 3 dias
anteriores aos testes e no préprio dia do teste. Estes registos foram analisados e
verificou-se que o aporte relativo diario de hidratos de carbono € ligeiramente inferior
ao aconselhavel.

O principal resultado deste estudo, demonstra a importancia da ingestdo de uma
bebida com hidratos de carbono durante o treino/ jogo, para manter a performance e
para retardar a fadiga.



Abstract

This study analyzed the daily intake of carbohydrates, the amount of fluid intake
in training, weight training and registered in the distances covered in 2 tests, a sample of
15 players from 2™ division district of Guarda.

The test consists of running race for 5 minutes and after standing for 5 minutes,
plus a run of 1 minute. Before the test the training took place normally.

Before the tests, the athletes recorded their diet daily for 3 days before the tests
and on the day of the tests. These records were analyzed and found to be on daily intake
of carbohydrates is slightly lower than recommended.

The main result of this study demonstrates the importance of drinking a
beverage with carbohydrates during training/ game, to maintain performance and delay

fatigue.
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Introducgéo

O jogo de Futebol na actualidade €, indiscutivelmente, a modalidade desportiva
de maior impacto na sociedade, sendo resultado da sua propria popularidade e da sua
universalidade (Castelo, 1996).

A sua popularidade esta directamente ligada aos seus principais intervenientes,
os futebolistas. Sdo estes que marcam os golos que nos fazem gritar, séo eles que fazem
as defesas que nos levam a suspirar de alivio, sdo eles que nos brindam com incriveis
jogadas que nos levam a pensar que o futebol é méagico e sdo eles que fazem sprints
incriveis para cortar uma jogada que seria fatal e nos levaria a tristeza. Sem eles o
futebol espectaculo ndo existiria.

Seré que eles sdo simples humanos?!

Sim, s@o humanos tal como os outros, mas que necessitam treinar regularmente e
intensamente para alcancar os niveis de exigéncia tactica, técnica e fisica que o futebol
moderno exige.

Este treino regular e intenso imp&e necessidades nutricionais acrescidas; mesmo
os futebolistas amadores necessitam ter cuidados com a alimentac&o. Todos eles podem
ter a sua performance debilitada devido ao seu mau estado nutricional.

Apesar da nutrigdo ter um papel fundamental para os futebolistas, ainda existem
muitos atletas que ndo tém uma alimentagdo correcta, de modo a ingerir a energia
suficiente para poder jogar nas condicdes ideais.

Os hidratos de carbono sdo o principal combustivel para a pratica da modalidade,
mas segundo muitos estudos, a grande maioria dos jogadores ndo tem um aporte de
hidratos de carbono suficiente, antes, durante ou apds um jogo/ treino para manter as
reservas de glicogénio e diminuir a taxa de deplecdo deste. Segundo McGregor et al.
(1999), a suplementacdo com hidratos de carbono, atrasa o inicio da fadiga e isto pode
ser responsavel pela melhoria do desempenho no final de um jogo.

A ingestdo de liquidos devia ser um processo alvo de atencdo, principalmente
durante os jogos. Na maioria dos jogos, os atletas apenas se hidratam ao intervalo,
porque é dificil o acesso ao local onde se encontra a agua e porque as proprias leis de
jogo ndo permitem que o jogador se rehidrate no decorrer do jogo. Esta lei e 0
posicionamento dos liquidos devia ser alterado, porque para além da performance do
atleta ser prejudicada, a desidratacdo pode ter consequéncias mais graves a nivel fisico.



Os treinadores deveriam ser 0s primeiros a lutar por essas alteracfes, mas ainda
existem muitos que ndo permitem que os seus atletas ingiram liquidos frequentemente
durante os treinos, chegando mesmo algumas vezes a proibi-los, a pensar que estdo a
melhorar a resisténcia do futebolista.

Nesta era de futebol altamente competitivo, é essencial o aconselhamento
fornecido por aqueles que apds muito estudo e trabalho sabem o que dizem e fazem; um
aconselhamento profissional, para que os maus habitos sejam esquecidos. De modo a
perceber qual a real validade do que foi mencionado anteriormente, o objectivo do
estudo passa por determinar o aporte de hidratos de carbono e as suas consequéncias
para a performance do atleta; a influéncia da ingestdo de uma bebida com hidratos de
carbono durante o treino e perceber qual é o nivel de desidratacdo com que o atleta

termina o treino.



Revisado da literatura

Nutricéo e o desporto

Os atletas gregos que participaram nos Jogos Olimpicos, no século XV a.c.
tinham por costume seguir uma dieta vegetariana, que incluia queijo, figos e pao de
trigo (Joe Morella et al., 1976), demonstrando ja algumas preocupacfes com a sua
alimentacdo antes das provas, mas foi em 1960 que a nutricdo desportiva ganhou
interesse por parte dos fisiologistas e desde ai que numerosos estudos cientificos se
focaram nos beneficios para a saide de uma boa nutri¢do e exercicio (Wolinsky et al.,
1998).

Uma boa nutricdo é baseada na sabia selec¢do de alimentos e bebidas de acordo
com a fase do ciclo de vida do individuo (Wolinsky et al., 1998).

O numero recomendado de porcGes de cada grupo de alimentos, de acordo com
Guia Basico de Alimentacdo ou a Piramide Alimentar (ou Roda dos Alimentos), sao
definidos para pessoas comuns (que sdo moderadamente activas), ndo para atletas
(Wolinsky et al., 1998), portanto estes devem aumentar o nimero de por¢des, para
satisfazerem as suas necessidades energéticas.

Neste momento, qualquer atleta que deseje alcancar o0 seu expoente maximo
competitivo necessita ter um acompanhamento nutricional de modo a que este tenha
uma alimentacéo correcta, pois o0 que come e bebe pode afectar a sua salde, composicao
corporal, disponibilidade de substrato durante o exercicio, recuperacdo e performance
(ACSM, 2000).



Avaliagéo nutricional

Diariamente, as pessoas necessitam de energia para realizar as suas actividades e
tarefas, mas os atletas, devido as suas actividades especificas, tém um gasto energético
superior e como essa energia provém da alimentagdo, a nutricdo dos atletas deve ser
adequada ao esforco fisico realizado. Um modo de saber se o atleta se alimenta
adequadamente é realizar uma avaliagdo nutricional. A avaliacdo nutricional de um
atleta torna-se assim essencial, para que se possa verificar se esta é adequada aos seus
gastos energéticos durante o treino e competicdo.

A avaliacdo nutricional é um instrumento diagnéstico, ja que mede (de diversas
maneiras) as condi¢cdes nutricionais do organismo, determinadas pelos processos de
ingestdo, absorcdo, utilizacdo e excrecdo de nutrientes; ou seja, a avaliacdo nutricional
determina o estado nutricional, que é o resultante do balanco entre a ingestéo e a perda
de nutrientes (Mello, 2002).

Luis Horta (1998) refere que a nutricdo se encontra entre os diversos factores
que podem condicionar o rendimento desportivo e constata que é bastante habitual que
os treinadores e desportistas s6 se preocupem com a alimentacdo em determinadas
alturas da época ou proximo de uma competicdo, sem se dar conta de que para chegar a
um efectivo rendimento desportivo é essencial alimentar-se e nutrir-se correctamente
em todos 0s momentos. Para isso uma valoragdo nutricional tem de ter a mesma
importancia e contextualizacdo que outras valoragdes na avaliagdo do rendimento
desportivo. Neste sentido uma boa nutricdo ndo pode garantir o éxito desportivo, mas se
for inadequada pode limitar o rendimento e impedir a progressdo do atleta que se

pretende optimizar através do treino.

Meétodos de avaliacdo nutricional no desporto

A avaliacdo da ingestdo alimentar é fundamental para direccionar o diagnéstico
nutricional. Vitolo e Gama (2006) fez esta afirmagcdo no contexto da avaliagcdo
nutricional da crianca, mas pode ser extrapolada para qualquer faixa etaria e também
para o caso dos atletas.

A escolha do inquérito alimentar é determinada pelo objectivo e baseando-se nas

vantagens e desvantagens dos mesmos, porém a condicdo sOcio-econdmica, a



disponibilidade de tempo e o local finalizam a elei¢do do inquérito que pode ser um ou
mais, sendo que esta Ultima situacdo é com intuito de se completarem (Vitolo e Gama,
2006).

Luis Horta (1996) e Wolinsky (1998) referem que os métodos utilizados
compreendem o registo de 24 horas, 0s registos diarios (normalmente 1 dia, 3 dias, 4
dias ou 7 dias), a histéria dietética, questionarios e pesagem da comida consumida.

Independentemente do método utilizado, o nimero de dias que a dieta €
monitorizada é importante, uma vez que a ingestdo normal varia de individuo para
individuo (ha comidas que sdo consumidas todos os dias, outras raramente, dependente
da época do ano, dia da semana, etc.) (Wolinsky, 1998).

Na aplicacdo de qualquer método, a resposta do individuo é influenciada pela
forma de comunicagéo, processo cognitivo e outras motivacdes (Vitolo e Gama, 2006),
que podem levar a conclusfes erradas. No caso do inquérito alimentar ser realizado
frente a frente, ndo devem existir reaccbes diante das respostas, sinalizacdo de
aprovacdo ou desaprovacdo do habito alimentar do individuo (expressdo facial ou
palavras) e inducdo de respostas (Vitolo e Gama, 2006). A comunicacdo distorcida é
frequente em nutricdo e as conclusdes falsas, baseadas na linguagem e interpretacdo sao
comuns (Keys, 1979; Rand et al., 1987 citados por Vitolo e Gama, 2006).

Para estimar as porc¢des das comidas/ alimentos, Wolinsky (1998), sugere que se
utilizem modelos ou medidas normalmente utilizadas no dia-a-dia, para aumentar a

precisdo de estimativa da quantidade de comida consumida.

Registo de 24 horas (24 hours recall)

Este é um dos métodos retrospectivos mais bem aceite pelo entrevistado (Vitolo
e Gama, 2006). Consiste em registrar, minuciosamente (tipo, preparacdo e marca) as
informacgdes obtidas sobre as quantidades de alimentos consumidos, em medidas
caseiras, num periodo de 24 horas, anterior ao dia em que se realiza a entrevista (Vitolo
e Gama, 2006).

Este método requer uma memoria apurada e pode ndo representar as comidas e
por¢cdes consumidas durante um dia. O sujeito pode modificar as informacgdes para
tentar agradar o entrevistador.
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Este método pode providenciar estimativas precisas e reproduziveis sobre
consumos médios de populacdes ou grupos, mas um estudo de maltiplos dias é
necessario para caracterizar o consumo alimentar habitual de um individuo (Woteki,
1986, citado por Wolinsky, 1998).

O dominio do procedimento é de grande importancia para a confiabilidade dos
dados e evitar ao maximo o erro de superestimar ou subestimar a ingestdo alimentar
(Vitolo e Gama, 2006). Essa questéo foi enfatizada por Johson et al. (1996) quando ele
decidiu discutir, detalhadamente as etapas desse método. Os autores descreveram que a
etapa 1 é perguntar sobre os alimentos consumidos nas 24 horas do dia anterior; a partir
do momento em que a lista foi finalizada, o entrevistador deve obter todos os detalhes
de quantidade, preparacdo e tipo de alimento, sendo que este procedimento é a etapa 2, e
por ultimo rever todos os alimentos listados com os devidos detalhes. Assim o
entrevistador tem a oportunidade de corrigir algum dado que tenha sido insuficiente nas
etapas anteriores.

Segundo os autores, esta técnica deve ser aplicada principalmente quando o
objectivo € obter a ingestao de energia.

Questionario de frequéncia alimentar

A técnica consiste em apresentar ao individuo uma lista de alimentos e/ ou
bebidas e perguntar-lhe com que frequéncia s@o consumidos, que pode ser por dia,
semana ou més. Alguns estudos utilizam por exemplo as seguintes classificacdes:
frequentemente, raramente, as vezes e nunca, mas é necessario definir o significado em
namero de vezes por dia, semana ou més e esclarecer ao entrevistado.

E um método que analisa a qualidade da alimentacdo do individuo, pois nio
regista quantidade. O namero de alimentos pode variar, dependendo do objectivo da
investigacdo e nao é possivel incluir todos os itens que possam ser possivelmente
ingeridos. E um método de facil padronizacéo, rapido e de baixo custo (Vitolo e Gama,
2006).
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Historia dietética

Tem como procedimento a realizacdo do Registo de 24 horas e a partir deste é
realizado o questionario de frequéncia para se saber o quanto é habitual o consumo
referido. Visa recolher informac6es acerca dos habitos e padrdes alimentares do sujeito,
gostos em relacdo a comidas, frequéncia e tamanho das proporgdes, questdes
relacionadas com a saude, etc.

Block (1989 citado por Vitolo e Gama, 2006) refere a vantagem de poder avaliar
a ingestdo habitual e poder obter dados de todos os nutrientes.

Algumas desvantagens estdo ligadas a alta dependéncia da memdria do
individuo e ao tempo dispendido para a sua realizacéo ser longo.

Registo diario

O procedimento consiste em um individuo registar todo o alimento consumido
durante um periodo de tempo, quantificando o alimento (estimando a quantidade ou
pesando directamente).

Como diariamente a dieta dos sujeitos muda, o estudo realiza-se durante varios
dias. Aqui as opinides divergem. Segundo alguns autores, o registo deve ser realizado
durante 3 ou 4 dias, outros 7 ou mesmo 10 dias. Block (1989 citado por Vitolo e Gama,
2006) cita que para a estimativa da ingestao precisa de energia seriam necessarios 7 a 14
dias, 10 a 27 dias para proteina e de 10 a 23 dias para gordura. Para micronutrientes as
estimativas variam de 17 a 45 dias, no entanto Wolinsky (1998), defende que a validade
do registo diminui com a extensdo durante qual o registo é mantido.

Em principio, vérios dias de registo seriam uma Optima maneira de se obter
informagdes precisas sobre a dieta de individuos, mas na pratica, isto torna-se bastante
dificil, porque a exactiddo dos registos diminui apés alguns dias consecutivos (Vitolo e
Gama, 2006). Justamente por isto que € indicado que o registo seja realizado durante 3
ou 4 dias.

E muito importante que o individuo esteja sensibilizado com a importéancia do
registo alimentar e que este registe os alimentos consumidos, no proprio momento em

que 0s ingeriu.
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Pesagem da comida consumida

Este método consiste na recolha, pesagem e andlise do duplicado de todos os
alimentos e bebidas consumidas por um individuo. Este método pode ser muito

dispendioso, longo e por vezes torna-se dificil atingir a preciséo desejada.

Preocupacoes e limitages da metodologia

Tal como ja foi citado, as metodologias ndo sdo perfeitas ou ideais, sendo
necessario algumas vezes recorrer a mais do uma para diminuir a possibilidade de erro.

Esses erros podem surgir facilmente, porque em alguns dos métodos o individuo
tem de recorrer a sua memoria e por vezes essa memoria ndo é a mais exacta e o real
consumo efectuado é adulterado.

No caso de ser pedido ao atleta que registe tudo o que consome, este pode
falsear o seu registo de modo a ir ao encontro ao que é esperado dele e assim agradar o
nutricionista e treinadores.

Outra preocupacdo a ter em atencdo, é a experiéncia e o dominio sobre a técnica,
do nutricionista. Este deve ter cuidado com a linguagem que utiliza ao interagir com o
individuo, para que ndo o induza a responder de certa maneira e nunca deve demonstrar

sinais de espanto e/ ou aprovacéo/ desaprovacao.
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O futebol

O futebol é o desporto mais popular em todo o mundo, jogado por novos e
velhos, homens e mulheres e da alegria a milhGes de pessoas (Eriksson, 1998 em
Football medicine, 1998).

Ainda ndo existe um consenso quanto a sua origem, sendo varios 0s paises
(China, Japdo, Grécia, Franca, Itdlia e Inglaterra) que reclamam a sua paternidade
(Unzelte, 1968), mas foi em Inglaterra, em 1863 que foi formada a primeira associagdo
de futebol (The Football Association), que redigiu as primeiras regras do jogo (em
History of the FA, 2007).

Alguns anos depois, a ciéncia comecou a ser aplicada no futebol. Esse interesse
foi marcado pelo Primeiro Congresso Mundial de Ciéncia e Futebol em 1887.

Tal como nos outros desportos, também no futebol a alimentacdo dos atletas €
seguida de perto e corrigida varias vezes, de modo a que a performance destes ndo seja
afectada por erros nutricionais, principalmente durante as competicdes. A avaliagcdo
nutricional do atleta torna-se assim bastante importante para aferir se a ingestdo
energética iguala as necessidades energéticas para a pratica desportiva.

O futebol é um multifacetado desporto onde periodos de intensidade moderada
de actividade ou de descanso sdo pontuados por curtos periodos de corrida a maxima
velocidade (Ekblom, 1986) e a maior parte das movimentacGes dos jogadores é
realizada sem bola, criando espacos para os colegas, ou enganando 0s adversarios, ou
seguindo jogadas e entradas de adversarios (Bangsbo, 1994).

As vias energéticas predominantes no jogo de futebol sdo aerdbicas e as
respostas metabdlicas sdo largamente semelhantes as encontradas no exercicio de
endurance (Bangsbo, 1994).

Segundo Ekblom (1998 em Football medicine), o futebolista profissional (com
excepcao do guarda-redes) anda e corre em média cerca de 10 a 11 km durante um jogo
de 90 minutos, sendo os jogadores do meio-campo que percorrem maior distancia. Ja
Reilly, efectuou um estudo em que detectou que a distdncia média que um jogador
percorre durante um jogo é aproximadamente 9000 metros, com aproximadamente 60%
dessa distancia a ser percorrida em corrida lenta ou a andar. Os sprints efectuados foram
normalmente de 10 a 40 metros e no total do jogo chegaram perto dos 800 metros de

distancia acumulada.
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Segundo Ekblom (1998 em Football medicine), as futebolistas profissionais
percorrem em média menos 2 a 3 km por jogo.

Num estudo efectuado por Mohr, Krustup e Bangsbo (2003) verificou-se que da
primeira parte para a segunda, existe um decréscimo nos periodos de corrida de alta
intensidade realizado pelos jogadores e Reilly (1996) observou que durante um jogo de
futebol, ha um aumento do nimero de golos marcados quando este se aproxima do final.

Durante jogos realizados em condicdes climaticas extremas, tal como num clima
muito quente, as distancias sdo claramente mais reduzidas (Ekblom, 1998 em Football
medicine).

A maior parte do tempo, o jogador desenvolve esforcos fisicos em regime
aer6bio, mas nos momentos mais importantes (quando este controla a bola),

normalmente o jogador desenvolve a actividade em regime anaerébio.
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Gasto energético e fontes de energia

O gasto energético associado a competicao esta estimado em 1360 Kcal (5700
KJ) para um homem que pese 75 kg e tenha um consumo maximo de oxigénio de 60
ml/kg/min (Reilly et al., 2000).

Luis Horta (1996), afirma que um futebolista gasta cerca de 13 Kcal (54 KJ) por
minuto, dependendo este valor de maltiplos factores, como a idade, as condi¢des
climatéricas, composicdo corporal, posicdo do jogador, entre outros.

Rico-Sanz (1998) estima que 0 gasto energético por treino esta por volta das 12
Kcal (50 KJ) por minuto, enquanto num jogo é de cerca de 16,7 Kcal (70 KJ) por
minuto. Satisfazer estas necessidades energéticas, deve ser a prioridade nutricional do
atleta, porque é essencial para manter a massa magra, as funcbes imunitarias e
reprodutivas, e a performance (ACSM, 2000).

Em funcdo das necessidades energéticas do nosso organismo, o atleta devera
realizar uma dieta em funcéo do nivel de actividade que desempenha. Isto significa que
para além das necessidades essenciais do organismo, a quantidade de energia que o
atleta precisa a mais, tera de ser compensada através da alimentacdo (Horta, 1996).

Um futebolista profissional que treine 5 a 6 dias por semana e joga no fim-de-
semana deve em média ingerir pelo menos 3000 a 3500 kcal/ dia (Ekblom, 1998 em
Football medicine). Rico-Sanz (1998), apds um conjunto de varios estudos e revisao da
literatura, afirma que o consumo energético médio em jogadores de futebol é de 14,8
MJ por dia (3525 kcal/ dia), variando entre 2650 — 4925 kcal/ dia.

Na generalidade dos estudos ja efectuados, pode-se constatar que o aporte
energético dos futebolistas parece adequado, no entanto, os estudos efectuados por
Maughan (2629 kcal/ dia) e Riach (2072 kcal/ dia) mostram o contrério.

Nos estudos de Rico-Sanz et al. (1998) e Leblanc et al. (2002), apesar de o
aporte energético estimado ser elevado, ficou concluido que ndo era suficiente para
suprir o gasto energético diario dos jogadores. O estudo realizado por Ebine et al. (2002)
estimou que a energia consumida por dia por um grupo de jogadores profissionais
japoneses era em média de 13,0 MJ/ dia (3107 kcal/ dia), enquanto que a energia gasta
era de 14,8 MJ (3537 kcal/ dia). Sendo assim, a energia ingerida foi apenas 88% da
energia gasta.

Para exercicios moderados o corpo utiliza como fonte de energia as reservas de

gordura e de hidratos de carbono (Bullard, 1978), mas de todas as substancias ricas em
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energia — proteinas, gorduras e hidratos de carbono — os hidratos de carbono sdo os mais
importantes desde que as reservas de glicogénio no figado e masculos estdo baixos apés
0 treino intenso e especialmente ap6s um jogo (Ekblom, 1998 em Football medicine).

Presentemente existem linhas orientadoras bem definidas sobre a composic¢ao do
aporte energético para a populacao desportista, e em particular para futebolistas. No que
diz respeito ao consumo de macronutrientes, as recomendagdes da comunidade
cientifica sdo para que os atletas efectuem uma dieta em que pelo menos 60% da
energia total seja proveniente dos hidratos de carbono, 15% das proteinas e 25% dos
lipidos (ACSM, 2000; Riach et al., 2004). Nos estudos citados anteriormente, verifica-
se que em nenhum deles o consumo relativo de hidratos de carbono é satisfatorio, logo
as reservas de glicogénio, no inicio de uma competicdo estardo abaixo do pretendido.
Kirkendall (1993) afirma que na generalidade os jogadores de futebol parecem
consumir niveis adequados de energia mas as suas dietas sdo baixas em hidratos de
carbono, nao fornecendo os 6 a 10 g/ kg de massa corporal necessarios para maximizar
as reservas de glicogénio.

Os jogadores de futebol devem beber liquidos contendo hidratos de carbono e
electroliticos ao longo de um jogo para ajudar a prevenir a deterioracdo do desempenho
de habilidades especificas e melhorar a recuperagdo (em Nutrient timing, 2008).
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Importéncia dos hidratos de carbono

Os hidratos de carbono (formados quimicamente por variadas combinagfes de
moléculas de carbono, hidrogénio e oxigénio) sdo divididos em trés categorias: 0s
acucares simples (glicose, frutose e galactose) que sdo encontrados por exemplo no mel
e frutas, sdo cientificamente conhecidos como monossacarideos; sacarose, ou agucar de
mesa, intitulados dissacarideos e 0s hidratos de carbono complexos, as féculas (dextrina,
celulose, pectina e glicogénio) que sdo encontrados em todos 0s grdos e legumes, sao
polissacarideos (Hatfield, 1987). A maior parte dos hidratos de carbono deriva de
cereais, legumes, frutas e vegetais (Benardot, 2006).

Durante o exercicio, os hidratos de carbono armazenados como glicogénio
muscular, sdo utilizados como fonte de energia para o musculo. No figado, o glicogénio
é convertido em glicose através da glicogénese, e passa para a corrente sanguinea e
desta para 0 musculo que trabalha.

Os hidratos de carbono sdo a principal reserva de energia para todas as fungdes
do corpo e esforco muscular (Hatfield, 1987) e o glicogénio é a maior forma de
armazenamento de hidratos de carbono (Wilkinson e Liebman em Nutrition in exercise
and sport, 1998).

A glicose é a principal fonte de combustivel para a actividade muscular e quanto
maior a intensidade do exercicio, maior € a confianca na glicose como um combustivel
(Benardot, 2006).

Suster hidratos de carbono suficientes para um exercicio fisico € um problema,
porque ao contréario de qualquer proteina ou gordura, os humanos tém um limite para a
capacidade de armazenamento de hidratos de carbono (Benardot, 2006).

Os humanos podem armazenar cerca de 350gr de hidratos de carbono em forma
de glicogénio muscular, e adicionalmente 90gr no figado, e uma pequena quantidade de
glicose circulante no sangue (aproximadamente 5g). Quanto maior for a massa muscular,
melhor serd o potencial de armazenamento de glicogénio, mas também o potencial de
necessidade é mais elevado (Benardot, 2006). Segundo Luis Horta (1996), um individuo
de 70 kg armazena aproximadamente 530g de glicogénio, dos quais, 4509
correspondem a glicogénio muscular, 70g a glicogénio hepatico e cerca de 10g circulam
no sangue.

As reservas de hidratos de carbono do corpo, figado e o glicogénio muscular, séo
imediatamente utilizados no inicio do esforco fisico (Maughan, 2002).
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A producdo de glicose pelo figado corresponde ao aumento da necessidade de
glicose por parte dos masculos em contrac¢do, mantendo a concentragdo de glicose no
sangue inalterada durante o exercicio de intensidade subméxima (Maughan, 2002).

NOs temos sistemas para manter a glicose sanguinea dentro de um intervalo
relativamente estreito (70 a 110 mg/dl) recrutando insulina e glucagon. Insulina e
glucagon sdo hormonas pancreéticas que trabalham sinergicamente para controlar a
glicose sanguinea. Producdo excessiva de insulina pode resultar em hipoglicémia;
inadequada producdo de insulina resulta em hiperglicémia e diabetes (Benardot, 2006).

Um dos primeiros estudos para demonstrar a importancia dos hidratos de
carbono para a performance dos atletas foi realizado nos maratonistas na maratona de
Boston de 1924 e 1925 (Levine et al., 1924; Gordon et al., 1925). Apds a maratona de
1924, os médicos descobriram que os niveis de glicose de seis corredores tinham
diminuido e que existia uma grande relacdo entre a sua condicdo fisica e a sua
concentracdo de glicose no sangue. Como resultado desta descoberta, os médicos
encorajaram um grupo de participantes na maratona de 1925 a terem uma alimentagéo
rica em hidratos de carbono nas 24 horas antes da prova e a comerem alguns doces ap6s
correrem 24km. Os resultados provados foram muito encorajadores na medida em que
os corredores melhoraram 0s seus tempos, apresentaram uma concentracdo de glicose
no sangue superior a do ano anterior e estavam em melhores condicdes fisicas.

A introducdo da bidpsia muscular nos estudos nutricionais, em 1960, levou a
descoberta que uma nutricdo elevada em hidratos de carbono empreendida por 3 dias
resultava num elevado contetdo de glicogénio muscular (Bergstrom et al., 1967 citado
por MacLaren, 2003).

Esta técnica foi utilizada mais tarde para demonstrar que a concentracdo de
glicogénio no sangue cai durante o exercicio prolongado e que 0s niveis muito baixos
coincidem com o desenvolvimento da fadiga. Conclui-se, assim, que a deplecdo do
glicogénio muscular causa a fadiga (MacLaren, 2003).

Bergstrom et al. (1967) afirma também, que a fadiga durante o exercicio
prolongado de intensidade subméxima a méaxima esta associada & reducdo, se ndo
esgotamento, do glicogénio muscular, reducdo da concentracdo de glicose no sangue
(Coyle et al., 1986) e desidratacdo (Sawka e Pandolf, 1990), e uma vez que 0O
armazenamento de hidratos de carbono (ou armazenamento de glicogénio) € limitado,
os atletas devem considerar como iniciar o exercicio com a capacidade de

armazenamento de glicogénio no méximo (Benardot, 2006).
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Também no futebol, foi observado que o glicogénio muscular entra em declinio
no decorrer de um jogo (Saltin, 1973), portanto, uma associagdo entre a diminuigéo da
taxa de trabalho e a concentracdo de glicogénio muscular e baixa concentracdo de
glicose no sangue € evidente e sendo assim, a habilidade para manter a capacidade de
exercitar ao longo de 90 minutos é limitada pelo proveito de hidratos de carbono
(Ahlborg et al., 1967) e a desidratacdo (Armstrong e al., 1985).

Segundo Benardot (2006), quanto mais intensa e/ ou mais prolongada for a
actividade, maior sera a dependéncia dos hidratos de carbono. Exercitar em
temperaturas extremamente quentes ou frias ou em grandes altitudes também séao
factores de dependéncia.

A dependéncia dos hidratos de carbono é mais elevada nos jovens que nos
adultos (Benardot, 2006).

Segundo Benardot (2006), o treino de resisténcia, ter uma boa condi¢do fisica e
estar adaptado a temperatura ambiente, diminuem o gasto energético relativo de hidratos
de carbono.

As necessidades de hidratos de carbono dos atletas sdo baseadas em varios
factores. Os atletas devem consumir suficientes quantidades de hidratos de carbono para:
fornecer energia para satisfazer a maioria das necessidades caléricas; optimizar o
armazenamento de glicogénio; permitir a recuperacdo muscular depois do esforco fisico;
fornecer uma boa fonte de energia durante o treino e a competicdo e fornecer uma
rapida e facil fonte de energia entre refeicbes para manter o aglcar sanguineo.

O Instituto de Medicina recomenda a ingestdo de 130g (520 kilocalorias) de
hidratos de carbono por dia, que é a média minima de glicose usada pelo cérebro, mas
alguns estudos sugerem que um atleta deve consumir entre 5 e 10g de hidratos de
carbono por kg de peso corporal (Benardot, 2006).

A ingestdo diaria de refeicdes ricas em hidratos de carbono (aproximadamente
65%) é recomendado para manter o glicogénio muscular, enquanto que as taxas devem
aumentar (aproximadamente 70%) nos 5 a 7 dias antes da competicdo, de modo a
maximizar o armazenamento de glicogénio nos musculos e figado e a fim de manter a
glicose no sangue durante o exercicio (em Nutrient timing, 2008).

A reserva de hidratos de carbono é essencial, porque a glicose é um material
energético que pode ser utilizado na auséncia de oxigénio (ao contréario dos lipidos) e
também porque as células do tecido cerebral ou as células sanguineas ndo sdo capazes

de utilizar os lipidos.
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As reservas de glicogénio podem ser modificadas com a dieta; manipulando o
consumo de hidratos de carbono antes, durante e apds exercicio pode optimizar a
performance de um atleta, principalmente através da maximizacdo das reservas de
glicogénio do musculo e do figado.

Apesar de muitos anos de pesquisa confirmarem a importancia de manter a
concentracdo de hidratos de carbono para sustentar a resisténcia muscular e a fungéo
mental, muitos atletas continuam a acreditar que a proteina é o principal substrato para
alcancar o sucesso atlético. No entanto todos os substratos sdo importantes, ingerindo as
quantidades certas de hidratos de carbonos na altura certa, optimizam o limite de
armazenamento destes, assegura um melhor fornecimento de hidratos de carbono ao

cérebro e melhora a capacidade de resisténcia (Benardot, 2006).

A ingestdo de hidratos de carbono pré-exercicio/ pré-competicéo

Num estudo, Bangsbo et al. (1992), 7 futebolistas profissionais dinamarqueses
que realizavam uma dieta habitual de 39% (355g) em hidratos de carbono, foram
observados num teste de performance desenhado para simular a intensidade de uma
partida de futebol. Em seguida durante um periodo de 2 dias, a dieta dos atletas foi
composta por 65% (602g) em hidratos de carbono e foram de novo observados. A
experiéncia demonstrou que a distancia percorrida no segundo teste foi maior. Os
resultados sugerem que para optimizar as performances no futebol, deve ser
administrada uma dieta rica em hidratos de carbono como preparagdo para treino
intenso e competicéo.

Coyle et al. (2001), também demonstraram que a concentracdo de glicogénio
muscular de atletas treinados pode aumentar em menos de 24 horas, através de uma
dieta que contenha 10 a 12,5 g de hidratos de carbono por kg de massa corporal e
mantendo uma actividade fisica moderada.

Uma dieta rica em hidratos de carbono é uma parte essencial da preparagdo para
0 treino e para a competicdo, pois o tipo de esforco inerente a sua actividade
intermitente e de alta intensidade pode rapidamente diminuir as suas reservas de
glicogénio (em Nutricion del deportista, 2002). Tendo em vista aumentar as reservas de
hidratos de carbono, desenvolveu-se a técnica da “supercompensacdo” descrita por

Astrand, que consiste em ingerir uma dieta muito pobre em hidratos de carbono durante
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3 dias de treino intenso, estimulando assim a actividade da enzima glicogénio sintetase,
e consequentemente a sintese de glicogénio. Posteriormente seguem-se 3 dias de treino
mais suave e uma dieta muito rica em hidratos de carbono que permite maximizar 0s
depositos de glicogénio muscular.

Apesar deste regime ser capaz de duplicar os depdsitos de glicogénio, ndo é um
método pratico para os desportistas de competicdo, pelo risco de lesdes que dai advém e
pelo facto de ser uma dieta pouco confortavel de consumir (rica em gorduras e
proteinas), podendo causar alteracdes digestivas, irritabilidade, tonturas ou cansago (em
Nutricion del deportista, 2002).

Posto isto, tém-se desenvolvido técnicas menos agressivas como as que
constituem o método de Sherman/ Costill (1984 citado por Kirkendall, 1993). Neste
caso, apds esgotar as suas reservas de glicogénio através da competicdo ou de treino
intenso, o atleta deve simplesmente reduzir a intensidade do treino e consumir uma dieta
com sensivelmente 55% em hidratos de carbono até 3 dias antes da préxima competicao.
A partir desse momento, 0 treino deve-se reduzir a uma actividade mais ligeira
acompanhada por uma dieta muito rica em hidratos de carbono (60 a 70%).

Através desta técnica podem conseguir-se concentracdes musculares de
glicogénio semelhantes as alcancadas com a dieta de Astrand (em Nutricion del
desportista, 2002).

Existe uma quantidade significativa de pesquisa para mostrar que a refeigédo rica
em hidratos de carbono ingerida 3 a 4 horas antes de um treino/ competicdo pode
melhorar a performance (MacLaren, 2003).

Num estudo, onde simplesmente foi examinado o efeito de ingestdo de hidratos
de carbono 4 horas antes do exercicio, a performance melhorou entre 15 e 22%
comparado com o grupo controlo. A conclusdo deste e outros estudos é que a refeicdo
pré-exercicio elevada em hidratos de carbono aumenta o tempo necessario para chegar a
fadiga e aumenta a quantidade de trabalho realizado no total (em Nutricion del
deportista, 2002, pag87).

Os futebolistas devem deixar pelo menos 3 horas entre a refeicdo e a competicéo,
de modo a minimizar os problemas gastrointestinais e a sensa¢cdo de ter o estdmago
cheio. Para que a digestdo e a absor¢do dos alimentos ndo compita com os musculos por
um bom abastecimento sanguineo, € recomendado que o estdmago esteja razoavelmente
vazio e para isso acontecer normalmente, é desejavel evitar as gorduras, pois estas

desaceleram a digestéo.
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O indice glicémico dos alimentos representa a magnitude com que aumentam 0s
niveis de glicose no sangue apos a ingestdo de determinado alimento. Alimentos ricos
em hidratos de carbono complexos como batatas, pdo, massa, arroz, frutas, vegetais ou
flocos de cereais tém elevado indice glicemico.

Devido ao nervosismo, alguns jogadores sentem-se incapazes de se alimentarem,
algumas horas antes de um jogo. Nestes casos, é aconselhado que o jogador pelo menos
beba algumas bebidas ricas em hidratos de carbono e que coma um pequeno lanche ou
alguma fruta com os outros jogadores. E inadmissivel que nio coma ou beba nada antes
de um jogo (MacLaren, 2003).

A Unica altura em que os hidratos de carbono devem ser esquecidos € entre 30 a
60 minutos antes do jogo/ treino. Varios autores descreveram efeitos negativos
derivados da ingestdo de hidratos de carbono neste periodo de tempo, pelo facto destes
induzirem o aumento da secre¢do de insulina e um consequente estado de hipoglicémia,
e diminuicdo da utilizacdo dos lipidos pelos musculos (Costill, 1992; Horta, 1996).

No entanto, em 1991, Thomas (citado por Hargreaves, 2004) comparou o efeito
sobre a performance da ingestdo de quantidades iguais de hidratos de carbono de baixo
indice glicémico (lentilhas) e de alto indice glicémico (glicose e batatas cozidas), ambos
ingeridos uma hora antes de um esforco e constatou niveis de glicemia e de insulinemia
menos elevados, uma menor oxidagéo de hidratos de carbono e uma performance que se
manteve por mais tempo com as lentilhas.

Num estudo conduzido por por Walton e Rhodes (1997, citados por Shephard,
1999) constatou-se que a ingestdo de 50g de hidratos de carbono (na forma sélida ou
liquida) 5 minutos antes de exercicio intermitente de alta intensidade aumenta a
concentracdo de glicose no sangue e aumenta o tempo até a exaustdo comparativamente
a um placebo.

Os mais importantes aspectos das refeicbes antes de um jogo/ treino séo
aumentar as reservas de hidratos de carbono, assegurar a hidratacdo e também promover
a satisfagéo do jogador. Tentar novas ementas ou alterar significativamente os padrdes
da alimentacdo devem ser desencorajados. Experiéncias com novas ementas para serem
utilizadas antes de uma competicdo, devem ser testadas antes de um treino ou jogos

amigaveis (MacLaren, 2003).
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A ingestao de hidratos de carbono durante o treino/ jogo

O armazenamento de glicogénio é limitado e vai durar algumas horas, na melhor
das hipoteses, durante o exercicio a intensidade entre moderada e alta (65% a 85% VO2
maximo). Assim que os niveis de glicogenio diminuem, a intensidade do exercicio e 0
rendimento do trabalho diminui (em Nutrient timing, 2008).

A concentracdo de glicogénio muscular pode ser reduzida entre 21-90% durante
um jogo (Karlsson, 1969, citado em Ekblom, 1986; Currie et al., 1981). Este pode ser
um dos factores que contribui para a fadiga e a menor taxa de trabalho realizado durante
a segunda parte de alguns jogos (Reilly e Thomas, 1976).

Quando o glicogénio muscular comecar a esgotar-se, a utilizagdo da glicose
sanguinea torna-se cada vez mais importante como uma funcdo tanto da intensidade
como da duracdo do exercicio (Wilkinson e Liebman, 1998).

A ingestdo de uma bebida electrolitica com hidratos de carbono durante o
exercicio prolongado pode prevenir a desidratacdo e atenua os efeitos de perda de
liquidos sobre a fungdo cardiovascular e o desempenho fisico (Montain e Coyle, 1992) e
atrasa o inicio da fadiga (Coyle et al., 1983; Coggan e Coyle, 1989). Quanto maior a
intensidade da actividade muscular, maior sera a proporcao de energia que 0s musculos
obterdo dos hidratos de carbono (glicose e glicogénio) comparado com a que obterdo
das gorduras (Maughan, 2002).

Jogadores que ingerem uma bebida com glicidos durante o jogo, usam menos
glicogénio muscular do que quando apenas agua € consumida (Kirkendall et al., 1993) e
alguns estudos demonstraram que os jogadores de futebol percorrem maior distancia
durante o jogo quando uma bebida com hidratos de carbono é ingerida (em Nutricion
del deportista, 2002).

Leatt e Jacobs (1989) compararam os efeitos de um placebo e bebidas com
hidratos de carbono em dez jogadores de futebol. Os jogadores que beberam 500 ml de
uma solugdo com concentracdo de 7%, de um polimero de glicose antes do comec¢o de
uma partida e outra vez no intervalo, foram capazes de percorrer maiores distancias e
com uma deplecdo menor de glicogénio no final da partida.

O consumo de quantidades superiores as anteriormente descritas ndo tem
melhores efeitos na performance e ainda podem ser susceptiveis de causar desconforto
gastrointestinal em alguns atletas (Reher et al., 1992; Wagenmakers et al., 1993, citados

por Coyle, 2004). Quantidades superiores a 60-90 g/ h ou concentra¢Ges maiores que 7-
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8% podem ser contraprodutivas (Febbraio et al., 1996, Galloway e Maughan, 2000,
citados por Coyle, 2004).

Esta descrito que ndo existem diferencas na resposta fisiologica ao exercicio
quando se ingerem solucdes com 6% a 10% de hidratos de carbono (em Nutricion del
deportista, 2002), e 0 American College of Sports Medicine (ACSM, 2000) recomenda
a ingestao de solucdes de 4-8% afirmando que ndo comprometem a absorcéo de fluidos.
Contudo, diversos estudos concluem que o rendimento s6 ¢é melhorado
significativamente com concentragdes de aproximadamente 6% de hidratos de carbono,
porque concentragdes maiores podem provocar um efeito negativo sobre o
esvaziamento gastrico e a absorcdo intestinal de &gua e ndo estimulam de forma
apreciavel a taxa de oxidacao da glicose.

Os efeitos mais evidentes, da ingestdo de hidratos de carbono durante o treino/
jogo, sdo observados durante as Ultimas fases do exercicio, neste caso no periodo final
de uma partida de futebol, quando acontece a deplecdo das reservas de glicogénio. Uma
ingestdo de hidratos de carbono 30 minutos antes do ponto de fadiga, retarda-a de forma
similar & ingestdo feita em varios momentos de forma moderada. Contudo, como o
individuo é incapaz de determinar o estado da sua reserva de hidratos de carbono, a
ingestdo deve ser realizada ao longo de todo o exercicio (em Nutricion del deportista,
2002). Durante o exercicio intenso, o regular consumo de uma bebida com hidratos de
carbono (6 a 8% de hidratos de carbon) deve ser consumida a cada 15-20 minutos para
manter os niveis de glicose no sangue (em Nutriente timing, 2008).

Em 1996, a posicdo da ACSM era a de que em exercicios do tipo intermitente
que durassem mais do que uma hora era aconselhado que fossem ingeridos hidratos de
carbono em quantidades de cerca de 30 a 60 g por hora. Isto pode alcancgar-se ingerindo
bebidas comerciais em quantidades a volta dos 600 a 1200 ml/ h (Convertino et al.,1996
e Casa, 2000, citados por Coyle, 2004).

A quantidade de 30-60 g de hidratos de carbono por hora deve ser tomada em
cada intervalo de 10-30 minutos, sempre que haja paragem ou possibilidade durante o
treino ou jogo. E especialmente desaconselhavel ingerir uma quantidade muito grande
de hidratos de carbono no inicio do exercicio e depois ndo voltar a ingeri-los. Isto
poderia fazer aumentar o metabolismo da glicose e reduzir a oxidagdo das gorduras
(Coyle, 2004).

Apesar de ndo existirem diferencas quanto ao efeito no rendimento ou atraso da
fadiga entre a ingestdo de bebidas agucaradas e suplementos sélidos de hidratos de
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carbono, os suplementos liquidos tém a vantagem adicional de minimizar ou prevenir a

desidratacéo e de serem mais facilmente admitidos pelos atletas.

A ingestdo de hidratos de carbono apo6s treino/ jogo

No final de uma partida de futebol as reservas de glicogénio muscular podem
chegar perto da deplecéo total (Saltin, 1973; Burke e lvy, 2004).

As maiores consideracdes a tomar ap6s o final de um treino/ jogo sdo repor 0s
hidratos de carbono e os liquidos perdidos. E muito importante consumir hidratos de
carbono assim que possivel, depois do exercicio, para rapidamente restaurar o
glicogénio (Maughan, 2002). As primeiras 2 horas sdo o perido mais crucial para a
ingestdo de hidratos de carbono (lvy et al., 1988 citado por Maughan, 2002).

Recomenda-se o consumo de 1,59/ kg de massa corporal de hidratos de carbono
na primeira hora, pés exercicio (Maughan, 2002) e é indiferente que seja em forma
liquida ou sdlida.

Num estudo efectuado por Leatt e Jacobs (1982, citado em Zehnder et al., 2001),
15 jogadores de uma equipa profissional sueca foram avaliados depois de uma partida
do campeonato, para determinar se as reservas de glicogénio seriam repostas até ao
comego do proximo jogo. Os niveis de glicogénio apés a partida eram em média de 46
mmol/ kg ww e depois de dois dias a efectuar as suas dietas habituais, o seu glicogénio
muscular apenas aumentou 27 mmol/ kg ww. Estes valores de glicogénio registados dois
dias ap6s a partida eram inferiores ao normalmente encontrado em individuos
sedentarios. A quantidade de hidratos de carbono consumida foi em média 5969 (8,1 g/
kg massa corporal - a maior registada em jogadores de futebol). Sendo assim,
geralmente, a quantidade de hidratos de carbono ingerida por jogadores de futebol
poderé ser insuficiente para repor as reservas de glicogénio. Contudo noutro estudo,
Zehnder et al. (2001), concluiu que embora com uma menor quantidade de hidratos de
carbono ingerida na dieta (3279 ou 4,8 g/ kg massa corporal), a ressintese de glicogénio
muscular foi de quase o dobro. Um dos factores que influencia esta ressintese € o timing
da ingestdo (Costill e Miller, 1980; Ivy, 199I; Coyle, 1992; citados em Zehnder et al.,
2001; Burke, 1993).

O tipo de hidratos de carbono consumidos, podem também afectar a taxa de
ressintese de glicogénio muscular (Wilkinson e Liebman, 1998). Blom et al. (1987)
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descobriu que a ingestdo de glicose e sacarose eram significativamente mais efectivos
do que a frutose, a promover a sintese de glicogénio muscular. Uma infusdo de frutose
levou a uma maior restauracao do glicogénio hepatico (Nilsson e Hultman, 1974 citado
por Wilkinson e Liebman, 1998) que decorre do facto de que o metabolismo da frutose
é confinado ao figado (Bernadier, 1995 citado por Wilkinson e Liebman, 1998).

Potenciais diferencas entre hidratos de carbono simples e complexos na
ressintese do glicogénio muscular foram também investigadas (Costill et al., 1981,
Roberts et al., 1987; Kiens et al., 1990 citados por Wilkinson e Liebman, 1998). Costill
et al. (1981) relataram que uma dieta a base de amido foi mais efectiva do que a de
glicose, na promocao da sintese de glicogénio, durante o segundo dia de recuperacao do
esforco fisico. Nenhumas diferencas foram observadas durante o primeiro dia, nem
foram observadas diferencas entre hidratos de carbono simples e complexos no estudo
de Roberts et al. (1987). Em contraste, os hidratos de carbono simples demonstraram
promover um maior aumento das reservas de glicogénio muscular em comparagdo com
os complexos, durante as primeiras 6 horas, mas ap6s 20 horas, as duas dietas
produziram concentragdes similares de glicogénio muscular (Kiens et al., 1990).

Quando os periodos de treino ou de competicdo estdo separados por varios dias,
uma dieta mista que contenha 4-5 g/ kg de hidratos de carbono, pode ser suficiente para
repor as reservas de glicogénio muscular e hepatico. Contudo, o treino ou a competicdo
diarios impdem maiores exigéncias (Zehnder e Rico-Sanz et al.,200l).

Ivy et al. (1991) demonstrou que a reposicdo das reservas de glicogénio ocorrem
mais rapidamente quando s&o ingeridos hidratos de carbono imediatamente apds o
exercicio. Se a ingestdo de hidratos de carbono se atrasar até 2 horas apds o exercicio, a
taxa de reposicdo ndo é tdo rapida. A taxa sobre a qual o glicogénio é ressintetizado
depois do exercicio depende do tempo que demora até a ingestdo de hidratos de carbono,
0 seu tipo, e a extensdo de danos no masculo. Esta taxa € muito superior durante as duas
primeiras horas apds exercicio do que em periodos posteriores.

A maxima taxa de ressintese de glicogénio deve acontecer quando o atleta
consome hidratos de carbono logo apds o exercicio, esforca-se por consumir o
equivalente a 0,7-1,5 g de glicose/ kh de massa corporal a cada 2 horas, durante 6 horas
(Blom et al., 1987; lIvy et al., 1988 citados por Wilkinson e Liedman, 1998) e ingere
aproximadamente 600g de hidratos de carbono ou 10g/ kg de massa corporal ao longo
de 24 horas apds o exercicio (Costill e Hargreaves, 1992 citados por Wilkinson e
Liedman, 1998).
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Alimentos ou bebidas ricas em hidratos de carbono, frutas, sumos de fruta ou
bebidas energéticas comerciais, especialmente as que tém alto indice glicémico,
parecem ser boas escolhas para a promocao da ressintese de glicogénio apds exercicio
(Wilkinson e Liedman, 1998).
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Importéncia da hidratagéo

A agua é o principal nutriente do nosso corpo e 0 mais abundante. Ela é também
um componente critico do nosso mecanismo de regulacdo da temperatura do corpo.

Prevenir a desidratacdo durante o exercicio é um dos mais importantes e
efectivos modos para manter a capacidade de exercitar (em Research and
recommendation, 2004).

A actividade fisica produz calor e este calor tem de ser dissipado pelo atleta para
continuar a ter uma performance elevada durante a actividade. Um dos principais
mecanismos para dissipar o calor é a producao de suor (o suor arrefece o corpo quando
evapora da pele). A incapacidade de produzir suor suficiente, ir4 causar o
sobreaquecimento do corpo (Benardot, 2006).

As perdas em liquidos variam amplamente de atleta para atleta e estdo
dependentes da sua predisposicdo genética para suar, da sua forma fisica e da sua
ambientacdo ao clima, das condigdes climatéricas, o tipo de roupa que utiliza e da
intensidade do exercicio que pratica, entre outros (Coyle, 2004).

A perca de massa corporal durante um jogo de futebol, principalmente através da
evaporacao do suor, é entre 1,0 e 3,5 kg (Ekblom, 1986; Mustafa e Mahmoud, 1979).

Uma grande quantidade de liquidos perdidos pode reduzir o volume de sangue e
comprometer a funcionalidade do sistema cardiovascular.

A desidratacdo severa pode causar um decréscimo da corrente sanguinea da pele
e cerebral, causando respectivamente um aumento da temperatura corporal e fadiga
mental, provocando um aumento dos erros de juizo, afectando o discernimento e
cooperacdo com os colegas de equipa (Gopinatham et al., 1988. citado por Shephard,
1999).

Alguns estudos referem que uma correcta hidratacdo previne o decréscimo no
desempenho de habilidades especificas do futebol (McGregor et al., 1999 citado por
Coyle, 2004) e a reducdo da capacidade de concentracdo dos jogadores (Nicholas et al.,
1999 citado em Coyle, 2004).

Os dois principais factores que influenciam a ingestdo de liquidos sdo a sede e 0
sabor da bebida (Benardot, 2006).

A importancia de assegurar a ingestdo adequada de liquidos, assim como o
equilibrio electrolitico, pode garantir a performance e reduzir os riscos de problemas
associados ao calor. Actividades aerdbicas prolongadas sdo mais propensas a ser
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influenciadas negativamente pela hipohidratacdo do que actividades anaerdbicas de
curta duracdo (Maughan e Leiper, 1994).

Segundo Coyle (2004), quando o ambiente é quente (mais de 30°C) uma
desidratacdo de 2% de peso corporal afecta 0 desempenho do atleta e coloca-o em risco
de lesdes provocadas pelo calor.

Um jogador de 70 kg, chega a perder durante uma partida de futebol em torno de
3,5 kg, 0 que representa 5% de seu peso corporal e uma desidratagdo moderada, com
queda de 30% na sua performance (Maughan e Leiper, 1994). As perdas de agua através
do suor podem ser da ordem dos 500ml/ h em treinos de baixa intensidade em
ambientes frescos/ amenos, mas aumentam de 1,5 litros por jogo em ambientes frescos
ou amenos para 3,5-4 litros por jogo em ambientes quentes (Shephard e Leatt, 1987,
Bangsbo, 1994 citados em Shephard, 1999; Maughan e Leiper, 1994).

A quantidade de liquidos consumidos de uma vez tém uma grande influéncia na
velocidade de esvaziamento do estdbmago. Quando uma larga quantidade de liquidos €é
consumida, 0 esvaziamento gastrico é inicialmente rapido e quando o nivel de liquidos
no estdmago é reduzido, o esvaziamento gastrico € mais lento. Para alcancar um bom
estado de hidratacdo antes de dum jogo ou treino, devem ser consumidos 420 a 660 ml
de liquidos, seguido de ingestdo frequente, para manter o volume de liquidos no
estdmago e por consequéncia 0 esvaziamento gastrico ser mais rapido (em Advanced
sports nutrition, 2006).

A temperatura da bebida apenas afecta 0 tempo necessario para 0 esvaziamento
gastrico. Quando as pessoas estdo em repouso, os liquidos a temperatura do organismo
deixam o estdmago mais rapidamente do que os liquidos quentes ou muito frios. No
entanto, durante o exercicio, parece que as bebidas frias deixam o estdmago mais
rapidamente (em Advanced sports nutrition, 2006).

A progressiva desidratacdo e 0 aumento da temperatura corporal associados a
actividade intensa causam um esvaziamento gastrico mais lento (em Advanced sports
nutrition, 2006).

Durante treinos continuos e intensos e em partidas de futebol, a rehidratacdo
voluntéaria pode ndo ser suficiente para cobrir as perdas de dgua. No futebol, a ingestdo
de fluidos limita-se muitas vezes ao intervalo, o que se traduz num cenario pobre para a
manuten¢do da hidratacdo. Esta hidratacdo voluntaria aproxima-se apenas de 50% dos
valores perdidos na generalidade dos atletas (Wolinsky, 1998). Sendo assim a sede nédo €

um bom indicador para as necessidades em liquidos do organismo.
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Presentemente existe um consenso geral na literatura de que a desidratacdo nédo
deve exceder 2% de massa corporal em quase todas as modalidades desportivas (Casa,
2000;Noakes e Martin, 2002 citado por Coyle, 2004).

Segundo Noakes (2003 citado em Coyle, 2004) depois de um treino ou jogo, 0S
atletas devem beber cerca de mais 50% de fluidos do que aqueles que foram perdidos.
Este facto justifica-se com a necessidade de compensar os liquidos perdidos através da
urina.

Este autor refere ainda que as bebidas especialmente concebidas para
desportistas (com hidratos de carbono e electrélitos) sdo melhores nesta fase pois o
sabor é mais atractivo para os atletas, fazendo com que bebam mais, e porque provocam
menor producdo de urina.

E reconhecido que os atletas conseguem beber mais facilmente maiores
quantidades de liquidos quando o seu sabor é agradavel, isto quando comparado com
agua (Shephard, 1999).

Sobre a hidratacdo ainda ha a referir que as bebidas alcodlicas e com cafeina
devem ser evitadas devido ao seu efeito diurético (Maughan e Leiper, 1994).
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Metodologia

Este estudo foi levado a cabo entre 31 de Marco de 2009 e 10 de Abril de 2009,
sendo os testes realizados no dia 3 de Abril de 2009 e 10 de Abril de 2009.

Num primeiro momento foram estabelecidos os contactos com a direcgdo,
treinadores e atletas de modo a obter autorizagdo para a realizagcdo do estudo e para
expor o procedimento e 0s objectivos.

Apds o consentimento de todos os envolventes, foi realizado o teste em 3 treinos,
para que todos os atletas se adaptassem ao local, condi¢cdes e procedimentos e s6 em

seguida é que a recolha de dados se iniciou.

Populacéo alvo/ Amostra

Os participantes neste estudo foram 15 atletas de futebol federado de um clube
do concelho de Fornos de Algodres, militante na 22 divisdo distrital da Guarda com
idades compreendidas entre 17 e 37 anos. Este grupo de atletas realiza 2 treinos
semanais com a duracéo de cerca de 80-100 minutos e joga no Domingo.

A maior parte da populacdo é estudante e ndo desenvolve nenhuma actividade

fisica intensa durante a semana para além dos treinos e jogos no clube.

Procedimentos

Para a realizacdo deste trabalho, foi elaborada uma ficha de registo diario
alimentar (anexo 1), na qual os atletas deviam registar todos os alimentos e liquidos
ingeridos, a descricdo dos alimentos/ liquidos e a sua quantidade ao longo de 4 dias (3
dias antecedentes ao treino e dia do treino).

Apos a adaptacdo ao teste, foram distribuidas as fichas de registo, uma ficha com
varias imagens de exemplo (anexo 2) para quantificar os alimentos e liquidos ingeridos
e uma ficha de registo preenchida para servir de exemplo.

Foi pedido aos atletas que a sua alimentacdo continua-se a ser a normal, mas que
na segunda semana fosse semelhante, de modo a que a ingestéo de hidratos de carbono
ndo fosse muito diferente (para ndo adulterar os resultados).
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A partir do registo diario € pretendido calcular a quantidade média de hidratos de
carbono ingeridos nos 3 dias anteriores ao teste e a quantidade de hidratos de carbono
ingeridos no dia do teste e posteriormente proceder a uma avaliacdo qualitativa.

O teste consistiu na verificacdo da distancia percorrida por cada atleta, em volta
de uma pista de 100m (pré-delineada), no periodo de 5 minutos. Apds repouso de 5
minutos é de novo verificada a distancia que os atletas percorriam no periodo de 1
minuto.

O teste foi realizado por duas vezes, em dois treinos separados por uma semana.
No primeiro teste, ao longo do treino, metade do grupo ingeriu uma bebida com
aproximadamente 8% de hidratos de carbono e sumo de limdo e a outra metade ingeriu
apenas agua com adocante (1,2% de hidratos de carbono) e sumo de limao (placebo); no
segundo teste os grupos inverteram a bebida que ingeriam. As bebidas foram
distribuidas pelos atletas a uma temperatura ambiente.

Anteriormente ao teste, o treino decorreu normalmente a uma intensidade baixa
(foi realizado o aquecimento e essencialmente exercicios téctico-técnicos) e
aproximadamente durante 50 minutos.

A cada 15-20 minutos o treino foi interrompido para os atletas se hidratarem,
tendo estes também ingerido as bebidas pouco antes do teste se realizar e no periodo de
repouso.

Os atletas antes e depois do treino pesaram-se, sem utilizarem qualquer peca de
vestudrio ou calgado e registaram o seu peso. A balanca utilizada era analdgica, por isso
0 registo do peso pode ndo ser 0 mais exacto.

No ultimo dia de registo alimentar (10 de Abril), os atletas entregaram as suas
fichas e posteriormente foram criadas fichas individuais onde foram registadas todas as
informacdes recolhidas (idade, ingestdo de hidratos de carbono diéria, distancias

percorridas nos testes e peso registado antes e apds o treino).

Metodologia estatistica

A metodologia estatistica utilizada no estudo consistiu na analise descritiva e na
analise comparativa com estudos anteriores. Todos os dados recolhidos foram expressos

no texto sob a forma de média, desvio padrédo e valores minimos e méaximos (intervalo).
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Foram analisados o aporte diario de hidratos de carbono, a quantidade de fluidos
ingeridos no treino, o peso registado nos treinos e as distancias percorridas nos testes.

A significancia estatistica foi avaliada atraves do teste T de Student. O valor
considerado para o foi 5%.

Os resultados do estudo foram comparados aos resultados obtidos por outros

estudos de jogadores de futebol.
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Apresentagéo e discussdo dos resultados

Os principais objectivos deste estudo foram a analise do aporte diario de hidratos
de carbono, a quantidade de fluidos ingeridos no treino, o peso registado nos treinos e as
distancias percorridas nos testes dos futebolistas; sendo apresentado como teste A, o
teste em que os atletas apenas ingeriram o placebo e o teste B, o teste em que os atletas
ingeriram uma bebida com aproximadamente 8% de hidratos de carbono. Como ja foi
referenciado anteriormente, no primeiro teste, metade da amostra bebeu o placebo e a
outra metade ingeriu uma bebida com hidratos de carbono; no segundo teste a bebida

ingerida pelos grupos foi trocada.

Caracterizacdo da amostra

A amostra € constituida por 15 individuos do sexo masculino, com uma meédia
de idades de 22,5 anos + 5,5, tendo o mais novo 17 anos e o mais velho 37. O peso

médio dos atletas é 70,9 kg + 8,9, pesando o0 mais leve 55,0 kg e 0 mais pesado 87kg.

Aporte em hidratos de carbono

Aporte nos 3 dias anteriores aos testes

Segundo Benardot (2006), os atletas devem consumir entre 5-10g de hidratos de
carbono diariamente, mas outros estudos afirmam que a quantidade minima necessaria
para repor os niveis de glicogénio muscular e manter a performance durante uma
semana intensa de treinos e jogos é 7g/ kg de massa corporal.

Na tabela V.1 estdo apresentados os resultados obtidos no que diz respeito a
ingestdo de hidratos de carbono diario nos 3 dias antecedentes ao teste A.
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Tabela IV.1: Ingestdo total e relativa de hidratos de carbono diario.

Desvio

Teste A Média Intervalo
Padréo

Ingestdo total de hidratos de carbono

o 444,6 65,6 380,0 - 581,4

diario (g)

Ingestdo relativa de hidratos de

o 6,3 0,4 56-6,9
carbono diario (g/ kg massa corporal)

O aporte médio de hidratos de carbono da amostra, nos 3 dias que antecederam o
teste A foi 444,6 + 65,69, variando entre 380,09 e 581,4g. Se tivermos em conta a massa
corporal dos jogadores, verificamos que a média do aporte é 6,3 = 0,49/ kg de massa
corporal sendo o aporte relativo mais baixo 5,6 g/ kg e o mais elevado 6,99/ kg.

Analisando os dados verificamos que o aporte didrio de hidratos de carbono é
bastante superior aos 130g que o Instituto de Medicina recomenda, mas em termos de
consumo relativo, este fica um pouco abaixo dos 7g/ kg de massa corporal recomendado
para uma semana intensa de esforco fisico. Mesmo assim a média de consumo equivale
a 90% do desejavel, o que provavelmente ndo levou a um deficit elevado na
performance dos jogadores durante o treino. No entanto, é provavel que os atletas com o
consumo relativo proximo dos 5,6 g/ kg tenham acusado fadiga mais cedo que 0s
colegas.

Em seguida, na tabela 1V.2, estdo apresentados os resultados obtidos no que diz
respeito a ingestdo de hidratos de carbono diario nos 3 dias antecedentes ao teste B.

Tabela IV.2: Ingestdo total e relativa de hidratos de carbono diario.

Desvio
Teste B Média Intervalo
Padréo
Ingestdo de hidratos de carbono diario
460,1 74,0 379,1 - 650,0
(9)
Ingestdo relativa de hidratos de
o 6,5 0,4 58-75
carbono diario (g/ kg massa corporal)
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O aporte médio de hidratos de carbono da amostra, nos 3 dias que antecederam o
teste B foi 460,1 = 74,09, variando entre 379,19 e 650,0g. Se tivermos em conta a massa
corporal dos jogadores, verificamos que a média do aporte é 6,5 + 0,49/ kg de massa
corporal sendo o aporte relativo mais baixo 5,8 g/ kg e o mais elevado 7,59/ kg.

Analisando os dados verificamos que o aporte diario de hidratos de carbono é
bastante superior aos 130g que o Instituto de Medicina recomenda, mas em termos de
consumo relativo, este fica um pouco abaixo dos 79/ kg de massa corporal recomendado
para uma semana intensa de esforco fisico. Mesmo assim a média de consumo equivale
a aproximadamente 93% do desejavel, o que provavelmente ndo casou deficit na
performance dos jogadores durante o treino. No entanto, é provavel que os atletas com o
consumo relativo proximo dos 5,8 g/ kg tenham acusado fadiga mais cedo que 0s

colegas.

Os consumos de hidratos de carbono diario relativo, dos 3 dias anteriores aos
testes foram ligeiramente diferentes, sendo o do teste B aproximadamente 3% superior.
Como esta ligeira vantagem ndo é muito significativa, a diferenca entre distancias
percorridas nos testes ndo seré interligada com o consumo diério de hidratos de carbono,

nos 3 dias anteriores.

Aporte total antes do treino

Bastante importante é o aporte de hidratos de carbono no dia do treino, que pode
alterar significativamente a performance do atleta.

Na tabela 1V.3, estdo apresentados os resultados obtidos no que diz respeito a
ingestdo de hidratos de carbono antes do treino A e B.
Tabela 1V.3: Ingestéo total de hidratos de carbono antes do treino em gramas.

Desvio
Média Intervalo
Padrdo
Teste A 357,9 63,4 300,0 -501,4
Teste B 365,3 60,9 299,1 - 500,0

Os consumos de hidratos de carbono total antes do treino foram também
ligeiramente diferentes, sendo o do teste B aproximadamente 2% superior. Também
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neste caso, a diferenca entre o aporte total médio antes do treino é minima e assim a
diferenca entre distancias percorridas nos testes nao seréa interligada com esta variavel.

Consumo de liquidos /hidratos de carbono até final do teste

Aporte de hidratos de carbono/ liquidos no treino

Como as outras variaveis ndo estdo directamente ligadas com a diferenca das
distancias percorridas, esta € a variavel mais importante do estudo.

A tabela 1V.4 apresenta o consumo de liquidos total e relativo e o consumo total
de hidratos de carbono até final dos testes.

Tabela 1V.4: Ingestdo total e relativa de liquidos e ingestdo total de hidratos de carbono.

) Desvio
Teste A Média 3 Intervalo
Padréo
Ingestdo de liquidos (ml) 293,3 37,2 250 - 350
Ingestdo relativa de liquidos
4,2 0,6 2,9-4,9
(ml/ kg massa corporal)
Ingestdo de hidratos de carbono (g) 2,9 0,4 2,5-35
) Desvio
Teste B Média Intervalo
Padréo
Ingestdo de liquidos (ml) 296,7 35,2 250 - 350
Ingestdo relativa de liquidos
4,2 0,6 29-53
(ml/ kg massa corporal)
Ingestdo de hidratos de carbono (g) 23,7 2,8 20,0-28,0

Analisando a tabela, verificamos que a ingestdo relativa média de liquidos é
igual e que a ingestao total foi superior no teste B apenas aproximadamente 1% e por
isso a Unica variavel que estara directamente ligada com a diferenca entre as distancias
percorridas nos dois testes € a ingestdo de hidratos de carbono até final do treino.

Neste caso, no teste A, a ingestdo média foi 2,9 + 0,4 g e no teste B, foi 23,7
2,89. O consumo de hidratos de carbono no teste B foi aproximadamente 8,2 vezes

superior ao consumo do teste A.
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Distancias percorridas

Para finalizar a andlise dos dados relativos aos hidratos de carbono, vamos
verificar quais as distancias percorridas nos testes e a diferenca de distancias entre o
teste B e o teste A.

Na tabela 1V.5, estdo indicadas as distancias percorridas em 5 minutos e num

minuto apds 5 minutos de repouso.

Tabela 1V.5: Distancia percorrida em 5 minutos e distancia percorrida em 1 minuto.

Desvio

Teste A Média 3 Intervalo
Padréo

Distancia 5 min (m) 1158,3 101,1 1000,0 - 1300,0

Distancia 1 min (m) 2440 41,2 190,0 - 305,0
Desvio

Teste B Média 3 Intervalo
Padréo

Distancia 5 min (m) 1219,0 95,7 1040,0 - 1350,0

Distancia 1 min (m) 279,3 36,9 210,0 - 340,0

No teste A, a distancia média percorrida em 5 minutos foi 1158,3 + 101,1m,
variando entre 1000,0m e 1300,0m, enquanto que no teste B, a distancia foi 1219 +
95,7m, variando entre 1040,0m e 1350,0m.

Quanto as distancias médias percorridas em 1 minuto, apds 5 minutos de
repouso, no teste A foi 244,0 £ 41,2m e variou entre 190,0m e 305,0m, enquanto que no
teste B, a distancia foi 279,3 £ 36,9m e variou entre 210,0m e 340,0m.

Calculando as diferencas entre as distancias percorridas nos dois testes, podemos
afirmar que a distancia percorrida em 5 minutos foi aproximadamente 5% superior no

teste B e que a distancia percorrida em 1 minuto foi aproximadamente 13% superior.
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Teste t de Student

Distancia percorrida em 5 minutos

Hipoteses:

HO: a quantidade de hidratos de carbono ingerida até final do teste ndo promove
um aumento da distancia percorrida.

H1: a quantidade de hidratos de carbono ingerida até final do teste promove o

aumento da distancia percorrida.

Apos a execucdo do teste t, aferimos que P <0,05 logo rejeitamos a hipotese HO
e aceitamos que a quantidade de hidratos de carbono ingerida até final do teste promove
0 aumento da distancia percorrida.

Distancia percorrida em 1 minuto

Hipoteses:

HO: a quantidade de hidratos de carbono ingerida até final do teste ndo promove
um aumento da distancia percorrida.

H1: a quantidade de hidratos de carbono ingerida até final do teste promove o

aumento da distancia percorrida.
Apos a execucdo do teste t, aferimos que P <0,05 logo rejeitamos a hipotese HO

e aceitamos que a quantidade de hidratos de carbono ingerida até final do teste promove
0 aumento da distancia percorrida.
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Massa corporal e liquidos perdidos

Ao longo do treino, 0 nosso corpo produz calor e com o0 sobreaquecimento pode
diminuir a performance do atleta e afectar o nosso organismo. Para combater o
sobreaquecimento o corpo produz suor. Caso ndo exista ingestdo de liquidos, o atleta
desidrata e diminui a sua performance. Uma forma de poder conferir se um atleta ndo
rep6s o equilibrio hidrico ao longo do treino é descobrindo o peso que perdeu até final
do treino. Para isso basta pesar-se antes e apds o treino e calcular a sua diferenca.

Na tabela 1V.6 estdo apresentados o0s pesos registados pelos atletas nos dois

testes.

Tabela IV.6: Peso antes e ap0s o treino.

Desvio
Treino A Média i Intervalo
adrdo
Peso antes (kg) 70,9 8,9 55,0-87,0
Peso depois (kg) 70,4 8,7 55,0 -86,0
Desvio
Treino B Média S Intervalo
adrdo
Peso antes (kg) 70,9 8,9 55,0-87,0
Peso depois (kg) 70,9 8,8 55,0 - 86,5

Como podemos verificar, a diferenca entre o peso antes do treino e apos o treino,
no treino B ndo existe e no treino B, existiu apenas o decréscimo de aproximadamente
0,3%. Como ja foi referido anteriormente, a desidratacdo ndo deve exceder os 2% e
sendo assim, podemos afirmar que os atletas foram ingerindo liquidos ao longo dos
treinos e que mantiveram o equilibrio hidrico do organismo.

Provavelmente esta situacdo regista-se devido a frequente interrupgdo do treino
para 0s grupos ingerirem a bebida a eles destinada em cada teste e pelo sabor adocicado
das mesmas.

Outra hipétese que pode ser colocada em causa estd interligada com a
intensidade do treino. Algumas pessoas podem afirmar que o treino foi realizado a baixa
intensidade, mas por si s6, o teste € muito intenso, o que provocaria a desidratacdo dos

atletas, logo esta hipOtese é pouco provavel.
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Discussdo dos resultados

Tal como afirma Coyle et al. (1983) e Coggan e Coyle (1989), que a ingestéo de
uma bebida com hidratos de carbono durante o exercicio atrasa o inicio da fadiga,
também este estudo demonstrou que essa afirmacdo esté correcta. Segundo o estudo, um
atleta que ndo ingira quantidades significativas de hidratos de carbono ao longo do
treino, vai alcancar a fadiga mais rapidamente. Esta concluséo é fécil de aferir no estudo,
porque apos repouso de 5 minutos os atletas que ndo consumiram hidratos de carbono
ao longo do treino percorreram uma menor distancia que os atletas que consumiram

hidratos de carbono.
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Conclusao

Este estudo tinha como objectivos principais, avaliar o aporte de hidratos de
carbono, a ingestdo de liquidos e o efeito da ingestdo de uma bebida com hidratos de
carbono ao longo do treino.

Em vérios estudos anteriores, constatou-se que o aporte relativo de hidratos de
carbono ndo € suficiente para maximizar as reservar de glicogénio. Também neste
estudo essa concluséo foi retirada, pois nos dois momentos de estudo, o aporte relativo
foi menor que 7g/ kg de massa corporal.

J& na questdo de manter o equilibrio hidrico, o estudo demonstrou uma clara
diferenca para com a maior parte de outros estudos analisados. A perda de peso em
nenhuma das vezes foi superior a 0,5kg, enquanto nos outros estudos analisados a perda
de peso média era superior a 1 kg. Provavelmente esta situacdo aconteceu pelo facto de
0 treino ter sido interrompido mais vezes que é normal, para os atletas se hidratarem.
Como as bebidas oferecidas aos jogadores eram doces, estes talvez tenham ingerido
mais liquidos devido ao seu agradavel sabor.

Reilly (1996) observou que durante um jogo de futebol, hd& um aumento do
nimero de golos marcados quando o jogo se aproxima do fim. Isto provavelmente
acontece devido a deplecdo quase total do glicogénio muscular e consequentemente
pelo aumento da fadiga e falta de discernimento.

Este estudo vem assim apoiar todos os estudos que afirmam que a ingestdo de
uma bebida com hidratos de carbono ao longo de um jogo/ treino retarda a fadiga e
melhora a performance dos atletas, porque a distancia percorrida em 1 minuto, no teste
B, ap6s o treino tactico-técnico e da corrida de 5 minutos, foi superior em 13% ao teste
A.

Limitacgdes do estudo

Uma das principais limitacdes esta relacionada com a carga fisica que os atletas
tiveram anteriormente aos testes. Como o teste foi realizado em duas semanas diferentes,
a intensidade do treino pode ter sido ligeiramente diferente, porque 0s exercicios nao

foram iguais.
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Outra limitacdo esta interligada com as condigdes da realizacdo do teste. Na
altura em que o teste foi realizado, as condigdes atmosféricas sdo instaveis e as
condigdes do campo foram diferentes. Na segunda vez que o teste foi realizado, o
campo estava himido, logo impunha um maior gasto energético.

Quanto ao registo nutricional diario, este torna-se complicado de interpretar.
Algumas das vezes o registo ndo é correctamente preenchido ou a descricdo dos

alimentos nado é esclarecedora.

Sugestdes

Em estudos futuros, seria interessante realizar o mesmo estudo apds treinos
intensos, observando uma situacdo de jogo reduzido; verificando a quantidade de sprints
realizados, perdas e recuperagdes de bola durante o jogo.

Também seria bastante interessante realizar o mesmo teste, mas no fim de um
jogo; sendo também estudada a influéncia da ingestdo de hidratos de carbono simples ao

intervalo do jogo.

44



Bibliografia

I) American College of Sports Medicine, American Dietetic Association and Dietitians
of Canada (2000). Nutrition and athletic performance. Medicine and Science in Sports

and Exercise.

2) Bangsbo, J. (1994). Energy demands in competitive soccer. Journal of Sports

Sciences.

3) Bangsbo, J. (1994). The physiology of soccer - with special reference to intense
intermittent exercise. Acta Physiol Scand.

4) Bangsbo, J.; Norregaard, L. and Thorsoe, F. (1991). Activify profile of competition
soccer. Canadian Jountal of Sports Sciences.

5) Bangsbo, J.; Norregaard, L. and Thorsse, F. (1992). The effect of carbohydrate diet

on intermittent exercise performance. International Journal of Sports Medicine.

6) Benardot, Dan; PhD; RD; FACSM (2006). Advanced Sports Nutrition.

7) Bullard, J. A. (1978). Nutrition and the Athlete. Can. Fam. Physician.

8) Burke, L., G. Collier, and M. Hargreaves (1993). Muscle glycogen storage after
prolonged exercise: Effect of the glycaemic index of carbohydrate feedings. Journal of

Applied Physiology.

9) Burke, L.M.; Kiens, B. and lvy J.L. (2004). Carbohydrates and fat for training and

recovery. Journal of Sports Sciences.

10) Calderone, G.; Tranquilli, C. and Giampietro, M. (1990). Assessment of the
nutritional state of top level football players. In Sports Medicine Applied to Football.

11) Castelo, Jorge. (1996). Futebol - A Organizacgéo do jogo. Lisboa: Edi¢do do autor.

45



12) Castelo, J., Barreto, H., Alves F., santos, p.M., carvalho, J. e vieira, J. (1996).
Metodologia tlo Treino Despartivo. Lisboa: Servico de Edigdes da Faculdade de

Motricidade Humana de Lishoa.

13) Clark, K. (1994). Nutritional guidance to soccer players for training and competition.
Journal of Sports Sciences.

14) Costill, D.L. and Hargreaves,M. (1992). Carbohydrate nutrition and fatigue. Sports
Medicine.

15) Coyle, E, (2004). Fluid and fuel intake during exercise. Journal of Sports Sciences.
16) Ebine, N.; Rafarnantanantsoa, H.H.; Nayuki Y.; Yamanaka, K.; Tashima, K.; Ono,
T.; Saitoh, S. and Jones, P.J. (2002). Measurement of total energy expenditure by the

doubly labelled water method in professional soccer players. Journal of Sports Sciences.

17) Ekblom, Bjorn. (1986). Nutrition and football em Football Medicine. Revised
edition.

18) Hargreaves, M. (1994). Carbohydrate and lipid requirements of soccer. Journal of
Sports Sciences.

19) Hargreaves, M.; Hawley, J.A. and Jeukendrup, A. (2004). Pre-exercise carbohydrate
and fat ingestion: effects on metabolism and performance. Journal of Sports Sciences.

20) Hatfield, F. C. (1987). Ultimate Sports Nutrition.

21) Horta, Luis. (1996). Nutricdo no Desporto. Lisboa. Editorial Caminho.

22) Horta L. (2003). Factores de predicédo do rendimento desportivo em atletas juvenis
de futebol. Dissertacéo de doutoramento. Edi¢cdo do autor.

46



23) International Society of Sports Nutrition. (2008). International Society of Sports
Nutrition position stand: Nutrient timing. Journal of the International Society of Sports

Nutrition.

24) lvy, 1. L. (1991). Muscle glycogen synthesis before and after exercise. Sports
Medicine.

25) Kirkendall, D. T. (1993) Effects of nutrition on performance in soccer. Medicine
and Science in Sports and Exercise.

26) Leatt, P.B., and I. Jacobs (1989). Effect of glucose polymer ingestion on glycogen
depletion during a soccer match. Canadian Journal of Sport Sciences.

27) Leblanc, J.Ch.; Le Gall, F.; Grandjean, V. and Verger, P. (2002). Nutritional intake
of French soccer players at the Clairefontaine training center. International Journal of
Sport Nutrition and Exercise Metabolism.

28) Maughan, R.J. (1997). Energy and macronutrient intakes of professional football

(soccer) players. British Journal of Sports Medicine.

29) Maughan, R.J. and Leiper, J.B. (1994). Fluid replacement requirementes in soccer.
Journal of Sports Sciences.

30) Mello, Elza Daniel de. (2002). O que significa a avaliacdo do estado nutricional.
Jornal de Pediatria.

31) Mohr, M,; Krustrup, P.; and Bangsbo, J. (2003). Match performance of highstandard
soccer players with special reference to development of fatigue. Journal of Sports

Sciences.

32) Reilly, T. (1997). Energetics of high-intensity exercise (soccer) with particular

reference to fatigue. Journal of Sports Sciences.

47



33) Reilly, T.; Bangsbo, J. and Franks, A. (2000). Anthropometric and physiological
predispositions for elite soccer. Journal of Sports sciences.

34) Rico-Sanz J. (1998). Body Composition and nutritional assessments in soccer.
International Journal of Sport Nutrition.

35) Shephard, R.J. (1999). Biology and medicine of soccer: an update. Journal of Sports
Sciences.

36) Vitolo, Marcia R. e Gama, Cintia M. (2006). em Préaticas em Salde no Ambito da
Clinica-Escola: a Teoria. Primeira Edicdo

37) Williams, C. (1995). Macronutrients and performance. Journal of Sports Sciences.

38) Wolinsky, Ira. (1998). Nutrition in Exercise and Sport. Third Edition. Edited by Ira
Wolinskv.

39) Zehnder, M.; Rico-sanz, J.; Kuhne, G. and Boutellier, U. (2001). Resynthesis of

muscle glycogen after soccer specific performance examined by *C-magnetic resonance
spectroscopy in elite players. European Journal of Applied Physiology.

48



ANexos

49



Anexo 1

Ficha
de
registo alimentar diario
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Nome:
Idade:
Data:

Registo alimentar diario

Refei¢cdo /lanche
Horério e local

Alimento ou bebida

Descricao

Quantidade

Pequeno Almocgo
Hora:
Local:

Suplemento
Hora:
Local:

Almoco
Hora:
Local:

Lanche
Hora:
Local:

Jantar:
Hora:
Local:

Extras:
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Anexo 2

Ficha exemplo
do
registo alimentar diario
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Nome:
Idade:
Data:

Registo alimentar diario

Refei¢cdo /lanche Alimento ou bebida | Descri¢ao Quantidade

Horario e local

Pequeno Almoco Leite Meio gordo Tigela sopa grande

Hora: 7,00 Cereais Chocapic

Local: casa

Suplemento Bola de berlim 1

Hora: 10,30 Leite ¢ chocolate UCAL 1

Local: Bar da Escola

Almoco Sopa Legumes 1 sopa média

Hora: 13,00 Batatas Cozidas % Prato cheio raso

Local: Cantina da médio

Escola Peixe Cozido 1 bocado grande
Agua 2copos tipo médio
Salada Alface com azeite e prato raso pequeno

sal

Mousse de chocolate taca tipo b

Lanche: Pao Papo seco 1

Hora: 18,00 Queijo Fatia fina 1 tam. bimbo

Local: Casa Fiambre Fatia fina 1 tam. Bimbo
logurte Suissinho 2

Jantar: Sopa Legumes 1 prato normal

Hora: 21,30 Feijoada 1 prato raso grande

Local: casa Agua 2 copos altos

Extras: Chocolate Mars 1
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Anexo 3

Grelhas
de
registo das distancias
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Grupo placebo

Nome 5min. 1min.
Grupo dos hidratos de carbono
Nome 5min. 1min.
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Anexo 4

Registo
das
distancias percorridas
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Grupo placebo

Nome 5min. (m) 1min. (m)
1 1130,0 200,0
2 1050,0 200,0
3 1230,0 300,0
4 1200,0 210,0
5 1225,0 305,0
6 1000,0 210,0
7 1100,0 250,0
8 1100,0 240,0
9 1100,0 250,0
10 1000,0 190,0
11 1300,0 300,0
12 1130,0 195,0
13 1280,0 280,0
14 1250,0 260,0
15 1280,0 270,0

Grupo dos hidratos de carbono

Nome 5min. (m) 1min. (M)
1 1200,0 260,0
2 1200,0 260,0
3 1320,0 320,0
4 1300,0 250,0
5 1300,0 340,0
6 1040,0 250,0
7 1115,0 280,0
8 1130,0 260,0
9 1200,0 280,0
10 1100,0 240,0
11 1350,0 330,0
12 1150,0 210,0
13 1300,0 310,0
14 1280,0 290,0
15 1300,0 310,0
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Anexo 5

Grelha
de
registo das pesagens
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Registo da pesagem

Nome

Peso antes do treino

Peso depois do treino
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ANnexo 6

Registo médio da ingestéo
de
hidratos de carbono
por atleta
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Em 3 dias antes do treino (g de hidratos de carbono)

Jogador Treino A Treino B
1 395,9 427,3
2 500,8 550,0
3 410,0 420,6
4 380,0 379,1
5 502,0 502,0
6 420,0 457,2
7 400,3 401,4
8 437,0 450,6
9 412,2 420,6
10 580,0 650,0
11 430,0 425,6
12 429,5 420,5
13 581,4 570,1
14 390,0 420,5
15 400,0 406,2

Dia do treino (g de hidratos de carbono)

Jogador Treino A Treino B
1 315,9 347,3
2 410,9 400,0
3 320,0 340,6
4 300,0 299,1
5 411,0 422,0
6 330,0 340,0
7 320,3 321,4
8 357,0 350,6
9 312,2 315,2

10 480,0 500,0
11 340,0 345,6
12 340,5 340,5
13 501,4 490,1
14 310,0 340,5
15 320,0 326,2
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ANnexo 6

Exemplo do céalculo
do
consumo de hidratos de carbono
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Refei¢do: Pequeno — Almocgo
Alimentos consumidos:

a) 1 caneca de leite meio-gordo: 200g
b) 1 carcaca : 60g
c) 1 manteiga: 10g
d) 1 banana: 2569

Composic¢édo em hidratos de carbono dos alimentos (em 100g)

a) 4,69
b) 59,99
c) 0,3g
d) 22g

Célculo:

200g de leite=2x4,6=9,2¢

60g de carcaca=0,6x59,9=35,99
10g de manteiga=0,1x0,3=0,03g
2569 de banana=2,56x22=56,3g

Consumo total=9,2 + 35,9 + 0,03 + 56,3=101,43g
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