AVALIACAO DO CONSUMO ALIMENTAR DE
ATLETAS ADOLESCENTES DE UMA EQUIPE DE
JUDO

EVALUATION OF DIETARY INTAKE OF ADO-
LESCENT ATHLETES FROM A JUDO TEAM

Resumo: Introducido: O judo ¢
um esporte dindmico, de alta in-
tensidade, que necessita de habi-
lidades e técnicas perfeitas para
sua execuc¢do. Objetivo: avaliar
o perfil dietético de adolescentes
atletas de competi¢do de judo e
comparar com as recomendagdes
disponiveis na literatura. Mé-

todos: estudo transversal, com

Luiz Alberto Dalla Costa Junior!
Sarah Assoni Bilibio?

Pamela Antoniazzi dos Santos?

amostragem de conveniéncia
composta por 12 adolescentes,
do sexo masculino, com idades
de 13 a 18 anos participantes de
competicdes de judd nos ultimos
6 meses. A avaliacdo do consu-
mo alimentar foi realizada atra-
vés do instrumento recordatdrio
de 24 horas. Os participantes fo-

ram entrevistados 3 vezes para a
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obten¢do da média de consumo.
Resultados: Os atletas presenta-
ram uma média de déficit ener-
gético de 1450,95 Kcal. A média
de consumo de carboidratos in-
geridos foi de 314,04¢g, de prote-
inas 93,19¢g e lipideos de em mé-
dia 27,12% do valor energético
consumido. Em média 57,45%
dos atletas apresentaram inade-
quagdo no consumo de fibras e
46,57% dos atletas apresentaram
inadequagao no consumo de cal-
cio. Ja o ferro e zinco foram ul-
trapassados em 43,74% e 22,54%
respectivamente. Conclusao:
Os autores destacam a impor-
tancia da busca de profissionais
nutricionistas, capacitados para
absorver as necessidades indivi-
duais de cada equipe, realizando
orientacdes sobre como deve ser
uma alimentacdo ideal para ma-
nutencdo da saude e desempenho

para esta faixa etéria.
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Palavras chave: Judo; Atletas
adolescentes; Consumo alimen-

tar.

Abstract: Introduction: Judd is
a dynamic sport, high intensi-
ty and required skills to perfect
techniques. Objective;The aim
of the present study was asses-
sments the nutritional profile
of adolescent judo athletes and
compare with recommended in
the literature. Material and Me-
thods: Cross sectional study with
convenience sample composed
by 12 male adolescents with age
of 13-18 years, active in judo
competition in the last 6 mon-
ths. The nutritional assessment
was realized by the instrument
24h recovery. Was collected 3
interview for obtection of me-
dium consumption. Results: The
sample demonstrated the ave-
rage energy deficit of 1450,95

Kcal, average intake of carbohy-
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drate ingested was 314,04g, that
of protein 93,19g and lipids was
on average 27.12% of the energy
consumed. In Average 57,45% of
the athletes was inadequate fiber
consumption and 46,57% ina-
dequate calcium. In contrast the
iron and zinc was ultra passed in
43,74% and 22,54% respective.
Conclusion:The authors highlight
the importance of seeking pro-
fessional nutritionists, able to ab-
sorb the individual needs of each
team, providing guidance on how
should be an ideal diet to main-
tain health and performance for

this age group.

Keywords: Judo, Adolescents

athletes; Food intake.

INTRODUCAO

O judo € um esporte di-

namico, de alta intensidade, que

necessita de habilidades e técni-
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cas perfeitas para sua execucao.
Entre os esportes caracterizados
por divisdes de peso, os combates
tém caracteristicas de curta dura-
¢do, alta intensidade e exercicio
intermitente. Tem sido demons-
trado que um unico combate ¢é
capaz de induzir a metabolizagdo
tanto de proteinas, como de gor-
duras. Contrariamente aos com-
bates, que podem ter duragdo de
apenas alguns segundos, o treina-
mento de judé comumente pode
ter dura¢ao maior do que 2 horas.
Atletas deste esporte dedicam
longos periodos de tempo para
melhorar seu condicionamento
fisico e habilidades técnicas com
modalidades especificas.

Para um bom desem-
penho esportivo e manutengdo
da saude, ¢ indispensavel que os
atletas tenham uma dieta balan-
ceada. A selecdo de alimentos
ricos em nutrientes ¢ importante

parareduzir o risco de déficits nu-

¥
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tricionais que possam prejudicar
a saude e desempenho (Meyer;
Woolf; Burke, 2018). Durante pe-
riodos de intensa atividade fisica,
¢ fundamental um fornecimento
energético adequado, suprindo
as necessidades de liquidos, ele-
trolitos, proteinas e carboidra-
tos, contribuindo diretamente na
performance e¢ na composi¢ao
corporal (Meyer; Woolf; Burke,
2018) (Thomas; Erdman; Burke,
2016).

Estudos  demonstram
que adolescentes frequentemente
possuem dietas ndo balanceadas,
deficientes em carboidratos, vita-
minas, minerais e energia (Wier-
niuk; Wlodarek, 2013). Adoles-
centes que participam de praticas
de treinamentos e competigdes
esportivas regularmente, podem
ter uma necessidade adicional de
nutrientes, para suprir seu gas-
to energético, desenvolvimento

muscular, além de performance e
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recuperacao (Desbrow e colabo-
radores, 2014). E fundamental o
conhecimento das necessidades
energéticas e fornecimento ade-
quado de nutrientes como ferro,
zinco e calcio, indispensaveis
para o desenvolvimento e pro-
tecdo contra doengas cronicas
(Burrows e colaboradores, 2016).
Déficits energéticos podem cau-
sar baixa estatura, atraso na pu-
berdade, perda de massa muscu-
lar, aumento da susceptibilidade
a fadiga, lesdes, além disso, o
excesso de energia pode resultar
em sobrepeso ¢ obesidade (Fis-
berg; Marchioni; Colucci, 2009).
O presente estudo tem como ob-
jetivo avaliar o perfil dietético de
adolescentes atletas de competi-
¢do de judd e comparar com as
recomendacdes disponiveis na

literatura.

MATERIAL E METODOS
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Estudo transversal, com
amostragem de conveniéncia
composta por 12 adolescentes, do
sexo masculino, com idades de
13 a 18 anos, de Caxias do Sul-
RS, participantes de competigdes
de judo nos ultimos 6 meses.

Os dados foram cole-
tados no periodo de margo a ju-
nho de 2019 apds a aprovagao do
Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade de Caxias do Sul,
sob parecer nimero: 3.196.547

Os participantes sub-
meteram-se voluntariamente ao
estudo, depois de devidamente
esclarecidos sobre os procedi-
mentos, assinando o Termo de
Assentimento Livre e Esclare-
cido e seus responsaveis o Ter-
mo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Para os critérios
de inclusdo utilizou-se o género
masculino; faixa etaria entre 13 e
18 anos; que aceitaram participar

do estudo e que participaram de

ISSN: 2763-5724
Vol. 03 -n 01 - ano 2023

Editora Académica Periodicojs

competicao nos ultimos 6 meses.

A avaliagdo do consu-
mo alimentar foi realizada atra-
vés do instrumento recordatdrio
de 24 horas (R24h), que visa ob-
ter informagdes do consumo ali-
mentar de cada atleta durante as
24 horas anteriores a coleta. Os
participantes foram entrevistados
3 vezes, em dias diferentes, e em
uma segunda-feira, com o intui-
to de realizar a coleta de um dia
do final de semana, objetivando a
obten¢do da média de consumo.
Para o céalculo do consumo de
porc¢des dos alimentos, foi reali-
zada a contagem de vezes que o
alimento era consumido por cada
atleta, apds calculou-se a média
de consumo de 3 dias para cada
porc¢do. Foi coletado também um
questionario contendo informa-
¢oes relacionadas a idade, tempo
de pratica, duracdo do treinamen-
to, pratica de treinamentos com-

plementares, dados sobre utiliza-
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¢do de suplementos alimentares,
entre outras informagdes.

Os atletas foram pesa-
dos em balanca digital da marca
Omron (modelo HN-289 com ca-
pacidade de 5-150kg), descalcos
e com roupas leves. Para aferi-
¢do do peso, o participante posi-
cionou-se no centro da balanga,
parado com as maos ao lado do
corpo. A altura foi mensura-
da utilizando um estadidmetro
acoplado a balanca, em posi¢ao
ereta, bracos pendentes ao lado
do corpo e olhar fixo na linha do
horizonte.

Para o célculo do con-
sumo de energia e nutrientes foi
utilizado o programa Dietbox,
em que obtiveram-se as quan-
tidades dos macronutrientes e
micronutrientes:  carboidratos,
proteinas, lipideos, actcar total,
calcio, ferro, zinco e fibras. Os
dados obtidos foram compara-

dos com as recomendagdes pre-
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sentes na literatura para atletas
adolescentes. A comparagao do
consumo de energia com o valor
recomendado, foi baseado no es-
tudo de Smith; Holmes; Mcallis-
ter, 2015, que indica valores ener-
géticos distintos para atletas de
diferentes idades, apresentados
na tabela 1. Para o consumo de
carboidratos, utilizou-se a reco-
mendacao de 5g/kg, minima para
atividades de intensidade mode-
rada, conforme os trabalhos de
Desbrow e colaboradores, 2014,
Thomas; Erdman; Burke, 2016 e
Kerksick e colaboradores, 2018.
Para o calculo da recomendagao
de proteinas foi utilizado o valor
de 1,2g/kg (Desbrow e colabora-
dores, 2014) (Thomas; Erdman;
Burke, 2016). Ja para lipideos,
ferro, zinco, calcio e fibras uti-
lizou-se a recomendacdo da di-
retriz Dietary reference intakes
2010 (DRIS 2010), indicado tam-

bém nos trabalhos de Desbrow e

’
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colaboradores, 2014 e¢ Thomas;
Erdman; Burke, 2016.

Os dados coletados fo-
ram digitados em planilha de Mi-
crosoft Office Excel, versao 2013
e posteriormente exportado para
analise no software Statistical

Package for the Social Sciences

Tabela 1. Valor energético recomendado para atletas adolescentes

(SPSS), versao 20.0. Os resulta-
dos foram apresentados através
de medidas de tendéncia central
(média) e medidas de dispersdo
(desvio padriao). A distribuigdo
de normalidade das variaveis
continuas foram feitas através do

teste de Shapiro- Wilk.

Adaptado de (Smith; Holmes; Mcallister, 2015)

RESULTADOS

Todos os atletas estuda-

dos eram do sexo masculino, os

‘

-

quais apresentaram idade média
de 16 + 2 anos, altura média de
1,73 + 0,27 m e peso atual médio

de 73 + 2,73 kg. Os atletas prati-
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cam treinamento de luta na mé-
dia de 1 hora e 39 minutos. Dos
12 individuos 58,33% realiza a
pratica de treinamento comple-
mentar ao judo, com a duracio
média de 1 hora e 13 minutos.

A média do consumo
alimentar dos 3 R24h coletados
em relacdo ao valor energético
consumido foi de 2358,38kcal,

sendo a média de consumo re-

atletas apresentaram uma média
de 1450,95 Kcal de déficit ener-
gético. A média de consumo de
carboidratos ingeridos foi de
314,04¢, sendo a média de consu-
mo recomendada de 367,15g. A
média de consumo foi de 53,11g
abaixo das recomendagdes. O
consumo médio de agucar total
referido pelos individuos estuda-

dos foi de 91,32¢g, conforme tabe-

comendada

3809,33kcal. Os

la 2.

Tabela 2. Consumo diario de calorias e macronutrientes de atletas de jud6

Atletas Calorias Calorias Proteina Proteina Carboidratos  Carboidratos  Lipideos Lipideos
ingeridas recomendadas ingerida recomendada  ingeridos  recomendados ingeridos recomendados
(keal) (keal) (@) (9) (9) (@) (%)
1 2430 3650 108,62 87,72 276,41 365,5 35,54
2 1592 3825 57,3 96,96 219,26 404 31,19
3 1508 3650 77,86 97,2 193,38 405 28,25
4 1714 3925 75,02 85,2 240,69 355 27,73
5 2488 3925 126,02 81,36 386,96 339 20,5
6 2874 3925 110,57 96,12 404,64 400,5 28,65
7 4309 3925 283,72 87 549,52 326,5 22,89
8 2624 3825 90,07 90,96 380,84 379 28,08
9 3091 3650 112,73 105 462,12 437,5 25,79
10 1949 3925 129,56 86,28 203 359,5 30,84
11 2043 3650 67,88 60,48 347,5 252 19,41
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12
Média
DP+

IC
95%

1705 3825 51,35 79,08
2358 3809,33 91,19 88,11

232,23 35,79 8,97 3,96
1847- 3729-3887 73-113 79,97
2869
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266,41 329,5 26,64

314,04 367,15 69,98**
29,92 16,50 2,21

246-381 329-404 55-84**

Kcal: calorias; DP+ :desvio padréo; IC: intervalo de confianga ,* 20-35% do valor energético total de

lipideos; **gramas de lipideos consumidos

DISCUSSAO

O consumo de prote-
inas apresentado foi na média
de 93,19g com DP+ 8,97 ¢ o de
lipideos em média 27,12% do
valor energético consumido. A
média do consumo de fibras foi
de 16,17g, sendo a quantidade
recomendada de 38g. Neste estu-
do em média 57,45% dos atletas
apresentaram inadequagdo no
consumo de fibras. O consumo
médio de ferro foi de 15,81mg,
sendo a recomendagdo de 11mg.
Em média o consumo de ferro
foi ultrapassado em 43,74% dos
atletas. Em relacdo ao zinco o
consumo médio foi de 13,48mg,

sendo a recomendagdo de 11mg.

A média de 22,54% dos atletas
apresentou o consumo acima da
recomendacdo de zinco. No que
diz respeito ao célcio, a média
de consumo apresentada foi de
694,76mg, sendo o valor reco-
mendado 1300mg. Segundo o
levantamento a média de 46,57%
dos atletas apresentaram inade-
quacdo no consumo de calcio.
Todos os valores recomendados
utilizados foram baseados da
DRIs 2010 e apresentados. (Ta-
bela 3).
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Tabela 3. Média, desvio padrao e adequagao do consumo de fibras, ferro, zinco e

calcio, segundo DRIs (2010).

Nutrientes V] DP+ DRIs %
adequacgao
Fibras (g) 16,17 2+25 38 45,55
Ferro (mg) 15,81 1+40 11 143,72
Zinco (mg) 13,48 1+58 11 122,54
Calcio (mg) 694,67 113443 1300 53,43

DP+ :desvio padrao; u: média.

O balango entre a quan-
tidade de energia consumida e
gasta ¢ crucial para a prevengao
de déficits energéticos. O gas-
to energético € representado por
quatro componentes: taxa me-
tabolica basal, efeito térmico da
alimentagdo, efeito térmico das
atividades, e energia necessaria
para o crescimento (Smith; Hol-
mes; Mcallister, 2015). Segundo
Desbrow e colaboradores o co-

nhecimento e definicdo das ne-

&

&
"
B __Th

cessidades energéticas de atletas
adolescentes ¢ dificil por conta
das variagOes metabolicas entre
os individuos, sendo metodologi-
camente dificil estimar seu gasto
energético (Desbrow e colabora-
dores, 2014).

No presente estudo ob-
servou-se um percentual de ade-
quacdo referente a energia na
média de 61,90%, em compara-
¢do com o proposto na literatu-

ra (Smith; Holmes; Mcallister,

4
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2015), sendo que 91,66% dos in-
dividuos estudados, ndo atingiu a
recomendacgao. Os individuos do
presente trabalho apresentaram
umamédiade déficitenergéticode
1450,95 kcal. Corroborando com
os trabalhos realizados com atle-
tas adolescentes de futsal do sexo
masculino, em que foi apresenta-
do déficit energético em relagao
as recomendagoes (Abrao; Toria-
ni; Almeida, 2017) (Silva; Rosa,
2019). Carvalho e colaboradores
evidenciou o consumo de ener-
gia de adolescentes envolvidos
em treinamento resistido, sendo
predominantemente insuficiente
em meninos, quando comparado
a meninas (Carvalho e colabo-
radores, 2013). Reforg¢ado pelas
evidéncias de Okuimumi, que
apresentou dados na avaliagdo de
adolescentes envolvidos em ati-
vidades de atletismo, os meninos
apresentaram maior inadequagao

comparados a adolescentes do
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sexo feminino (Okuizumi e co-
laboradores, 2018). Outro estudo
que fez a avalia¢ao de adolescen-
tes jogadores de ténis com idades
de 10 a 18 anos, 32% da amostra
apresentou um déficit energético
maior do que 10% em relacdo a
energia recomendada (Juzwiak e
colaboradores, 2008).

Este dado necessita
aten¢do, j4 que atletas que apre-
sentam déficits energéticos po-
dem ter maior risco de baixa
estatura, atraso na puberdade,
perda de massa magra, aumento
na susceptibilidade a fadiga, le-
soes ou doencas (Purcell, 2013).
Conforme observado, devido as
altas necessidades energéticas
recomendadas, especula- se que
individuos do sexo masculino,
envolvidos em atividades fisicas,
possam ter maior dificuldade para
adequacdo energética. Neste pe-
riodo, adolescentes do sexo mas-

culino apresentam um aumento

.
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significativo em sua massa mus-
cular, por influéncia da testoste-
rona, com uma diminuicdo no
percentual de gordura ocorrendo
de acordo com o balango entre
ingestdo e necessidade energética
(Burke, 2007). Conforme o tra-
balho de Zurlo e colaboradores, o
metabolismo muscular de repou-
so conta como parte da variagdo
entre a taxa metabdlica dos in-
dividuos (Zurlo e colaboradores,
1990). Yagi e colaboradores des-
tacam o tecido muscular, princi-
palmente de membros inferiores,
como contribuidor negativo para
gordura visceral, e que atividade
muscular pode ser uma estratégia
util para o controle da obesidade
visceral e sindrome metabdlica
(Yagi e colaboradores).

Desbrow e colaborado-
res cita que uma maneira adequa-
da para determinar se o total de
energia consumido encontra-se

adequado para o gasto energé-
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tico, ¢ realizando a comparacao
com os marcadores de cresci-
mento e desenvolvimento, utili-
zados como referéncia (Desbrow
e colaboradores, 2014). Confor-
me descrito na publicacdo da
Organiza¢do Mundial da Saude
(OMYS), onde cita as curvas au-
xiliando a determinar o grau das
necessidades fisiologicas para o
crescimento e desenvolvimento.
Sendo uteis para a avaliacdo do
estado nutricional de criangas ¢
adolescentes (WHO, 20006).

Dos 12 participantes da
pesquisa, apenas 2 atletas en-
contravam-se abaixo da estatura
adequada para idade nas curvas
utilizadas como referéncia de
crescimento para adolescentes
dos 5 aos 19 anos (WHO, 2007).
No levantamento do dado de in-
dice de massa corporal (IMC)
para a idade 5 atletas se mostra-
ram eutroficos e 7 em sobrepeso.

Porém a utilizagdo do IMC para
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idade merece atencdo em sua
interpretagdo, devido a mensu-
ragdo do peso corporal, e ndo da
composi¢do corporal. Etchison
e colaboradores demonstraram
em seu estudo na populacio de
atletas adolescentes o comparati-
vo entre IMC e dobras cutaneas.
Neste trabalho 62% classificados
como obesos através do IMC fo-
ram considerados falso positivos
pelo método de dobras (Etchison;
Bloodgood; Minton, 2011).

Em relacao ao consumo
de carboidratos, o grupo avalia-
do demonstra que maioria dos
atletas se aproximou do consumo
recomendado, porém obteve um
percentual médio de adequagdo
de apenas 42,55% de fibras. A
analise de Juzwiak e colabora-
dores, com atletas adolescentes
praticantes de ténis, indicou que
a maioria dos atletas adolescen-
tes apresentava consumo abaixo

dos valores recomendados em
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relacdo as fibras (Juzwiak e co-
laboradores, 2008). No estudo
de Vitolo, Campagnolo ¢ Gama,
a avaliagdo de 722 adolescentes
de ambos os sexos, demonstrou
que 49,7% dos meninos encon-
trava-se com valor inadequados
de fibras (Vitolo, Campagnolo;
Gama, 2007).

Segundo os achados de
Nicklas e colaboradores, em uma
investigacdo do impacto do con-
sumo de fibras e nutrientes com
312 adolescentes de 15 anos, um
consumo alimentar classificado
como baixo em lipideos e alto
de fibras, ndo afetaram negativa-
mente o consumo de nutrientes.
Ja um alto consumo de fibras foi
associado com uma melhor ade-
quac¢do no consumo de nutrientes
chave, como vitamina A, B6, fer-
ro, zinco, calcio entre outros nu-
trientes (Nicklas e colaboradores,
2000).

Segundo a revisdo da
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literatura de Olive Li e Koma-
rek, individuos com um consumo
adequado de fibras parecem ter
menor risco de desenvolvimento
de doengas como cancer color-
retal, doencas cardiovasculares
e diabetes do tipo 2 . Enquanto
uma alimentac¢do deficiente pode
levar a um grande numero de do-
engas, como constipacgao, hérnias
de hiato, apéndices, diabetes,
obesidade, doengas coronarianas,
entre outras. (Olive Li, Komarek,
2017).

Conforme os guias ali-
mentares, 0 aumento do consumo
de alimentos ricos em nutrientes
e fibras contribuem para o balan-
¢o energético ao longo do tempo
e sustentam um peso saudavel.
Para alcangar as necessidades de
fibras, o Guia Americano de 2010
recomenda o consumo de legu-
minosas, vegetais, frutas, graos
integrais e outros alimentos na-

turais com fibras (USDA Dietary
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Guidelines for Americans, 2010).
Segundo o Guia Alimentar para
Populacao Brasileira de 2014, os
alimentos minimamente proces-
sados e in natura exercem im-
portante papel na alimentacdo, ja
que variam amplamente quanto a
quantidade de energia ou calorias
por grama (densidade de energia
ou calérica) e quanto a quantida-
de de nutrientes por caloria (teor
de nutrientes). Além disso os
alimentos de origem vegetal sao
apresentados como boas fontes
de fibras e de diversos outros nu-
trientes (Guia Alimentar para a
Populagao Brasileira, 2014).
Vitolo, Campagnolo e
Gama, evidenciaram a associa-
¢do entre um consumo nao ha-
bitual de feijdo sendo um fator
de risco para um consumo in-
suficiente de fibras, segundo os
pesquisadores, compativel com
achados coletados no Brasil (Vi-

tolo, Campagnolo, Gama, 2007).
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Aproximadamente
85,53% dos participantes atingiu
um consumo médio de carboidra-
tos conforme o que ¢ recomenda-
do. O carboidrato ¢ um nutrien-
te chave, sendo utilizado como
combustivel do sistema nervoso
e versatil substrato energético do
musculo para suportar o exerci-
cio em diferentes intensidades,
por conta de sua utilizagdo tan-
to anaerdbica, quanto oxidativa
(Thomas; Erdman; Burke, 2016).
Na literatura ¢ constantemente
demonstrada a necessidade do
consumo adequado de carboi-
dratos antes, durante e depois de
exercicios intensos e de alto volu-
me tanto de treinamento quanto
de competicao (Kerksick e cola-
boradores, 2018).

O judo ¢ caracterizado
como um combate de curta du-
racdo e alta intensidade (Degoutt
e colaboradores, 2006) e a média

de consumo de carboidratos foi
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proxima a recomendacao, fican-
do apenas 53,11 gramas abaixo
do recomendado. Porém, questio-
na-se a qualidade do carboidrato
consumido, ja que os atletas apre-
sentaram uma média de consumo
de agucar total de 91,32g, repre-
sentando uma média de 29,07%
do total de carboidratos consu-
midos pelos atletas estudados.
A OMS faz a recomendagdo de
que o acucar seja reduzido para
menos de 10% da ingestdo total
de energia e preferencialmente
seja menor do que 5% da valor
energético total consumido, para
adolescentes (WHO, 2015). No
presente trabalho observou-se o
agucar na média de 15,48% do
total de energia ingerido, estando
este acima do proposto na litera-
tura. Consistente com o achado
de Newens e colaboradores que
encontrou o consumo de agucar
adicional na populacdo brasilei-

ra em 7,2% (Newens; Walton,
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2015).

O excesso de agucar
tem sido associado com o risco
de desenvolvimento de diversas
doencas cronicas, entre clas dia-
betes tipo 2 (Koning e colabora-
dores, 2011), hipertensdo (Malik
e colaboradores, 2015), doengas
cardiovasculares (Micha e co-
laboradores, 2017), assim como
esteatose hepatica ndo alcooli-
ca (Nseir; Nassar; Assy, 2010).
Além de evidéncias sugerindo o
possivel aumento de risco para
desenvolvimento de Alzheimer
(An'Y e colaboradores, 2018).

Com relagdo ao consu-
mo de proteinas os individuos do
presente trabalho apresentaram
uma média de consumo de 93,19
g. Observou-se um percentual de
adequacdo de 105,76%, estando
5,7% acima do proposto calcu-
lado pelos pesquisadores. Porém
cabe salientar que o calculo para

estimativa de recomendagoes de
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proteinas foi baseado no minimo
recomendado (1.2g/kg). Segundo
0 proposto na literatura ¢ reco-
mendado que atletas envolvidos
em cargas moderadas treinamen-
tos intensos devam consumir
de 1.2-2.0g/kg/dia de proteinas,
enquanto atletas envolvidos em
treinamentos de alto volume po-
dem necessitar o consumo de
1.7-2.2g/kg/dia (Kerksick e co-
laboradores, 2018). O consumo
adequado de proteinas promove
a ativagdo de rotas metabolicas
de sintese proteica e serve como
substrato para construgdo teci-
dual, tendo como foco principal
a maximizacdo da resposta cor-
poral a adaptagdo ao exercicio
fisico (Desbrow e colaboradores,
2014). Se o atleta ndo consumir
quantidades de proteina adequa-
das, pode manter um balango ni-
trogenado negativo, entrando em
catabolismo proteico e recupera-

cdo lenta ao exercicio (Kerksick

)
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e colaboradores, 2018). Por conta
disso necessita-se de uma melhor
avaliacdo individual em relagdo
a carga treinamentos, tanto de
judé quanto complementares,
visto que os individuos possuem
treinamentos e objetivos distintos
em cada esporte.

O consumo de lipide-
os se manteve entre 19,41% e
35,54%. Segundo a analise dos
dados, o consumo médio foi
27,12%. A gordura ¢ um macro-
nutriente necessario para manu-
tencdo de uma dieta saudavel,
sendo um elemento energético
fundamental, componente de
membranas celulares, e facili-
tador da absor¢do vitaminas li-
possoluveis (Thomas; Erdman;
Burke, 2016), assim como funda-
mental para a sintese de coleste-
rol e hormonios sexuais (Smith;
Holmes; Mcallister, 2015). As re-
comendacoes dietéticas da litera-

tura podem mostrar-se similares
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a levemente aumentadas do que
as recomendagoes feitas para nao
atletas, com o objetivo de promo-
ver saude dos individuos envolvi-
dos em competicao (Kerksick e
colaboradores, 2018). O consumo
de lipideos, deve estar de acordo
com as diretrizes de saude publi-
ca, devendo ser individualizada
baseado no nivel de treinamen-
to e nos objetivos de composi-
¢do corporal (Thomas; Erdman;
Burke, 2016). De modo geral, re-
comenda-se que estes consumam
uma quantidade moderada de li-
pideos, sendo aproximadamente
30% da sua ingestdo calérica di-
aria, porém podendo ser aumen-
tada para 50% da sua ingestdo
caldrica diaria em momentos de
periodizagdo com treinamentos
de maior volume (Kerksick ¢ co-
laboradores, 2018).

Segundo os estudos o
consumo deste macronutriente

na dieta de adolescentes atletas
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deve seguir os guias de saude
publica, sendo que de 20-35% da
energia total, pode-se ter contri-
buicdes para diminui¢ao do risco
de doencas crdnicas, sendo que
gorduras saturadas e trans, jun-
tas, devem ser menores que 10%
da energia total (Desbrow e cola-
boradores, 2014) (Thomas; Erd-
man; Burke, 2016).

A andlise de micronu-
trientes apontou um consumo
acima dos valores recomenda-
dos em relacao a ferro e zinco,
em que a média de consumo foi
de 15,81mg e 13,48mg, respecti-
vamente. Cabe ressaltar que ne-
nhum dos individuos ultrapassou
os limites maximos toleraveis
propostos nas referéncias de con-
sumo (DRIS, 2010). De todos os
12 individuos estudados, apenas
um ndo obteve a quantidade de
ferro e trés de zinco recomenda-
da pela literatura. Corroborando

com o estudo de da Silva e da

&

&
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Rosa onde os atletas adolescentes
de futebol, também da regido sul,
demonstraram um consumo de
55,71% acima do recomendado
(Silva; Rosa, 2019) e com Frei-
tas e Farias, em que o consumo
médio de ferro dos adolescentes,
também de futebol, foi acima dos
valores recomendados (Freitas;
Faria, 2018). Em contrario ao
trabalho de Okuizumi e colabo-
radores realizado na regido su-
deste, onde a analise de pratican-
tes de atletismo demonstrou que
adolescentes do sexo masculino
de 14-18 anos obtiveram 34,46%
de inadequagdo em relacdo ao
ferro (Okuizumi e colaboradores,
2018).

Nos trabalhos de Freitas
e Farias o consumo médio de zin-
co foi abaixo do que é recomen-
dado (Freitas; Faria, 2018) e no
trabalho de Juzwiak o percentual
de adequagdo em relagdo ao zin-

co, para adolescentes praticantes

4
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de ténis de 14-18 anos foi de 56%
(Juzwiak e colaboradores, 2008).
Controverso aos dados apresenta-
dos na presente pesquisa, em que
o percentual de adequacdo em
relacdo ao zinco foi de 122,54%
para atletas adolescentes de judo.
O zinco exerce papel fundamen-
tal nesta fase da vida, visto que
as necessidades de zinco se en-
contram elevadas em momentos
de sintese proteica e os sinais de
sua deficiéncia podem causar sin-
tomas de diminui¢do de uma ou
mais de suas fungdes biologicas,
podendo levar a problemas meta-
bolicos em hormonios, citocinas
e enzimas envolvidas no cresci-
mento e desenvolvimento dsseo
(Olmedilla; Granado, 2000).
Segundo os dados le-
vantados 46,57% dos individuos
analisados encontrava-se com
quantidades insuficientes de cal-
cio segundo as recomendagdes

propostas nas DRIS. Consisten-

R’
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te com os achados presentes na
literatura que demonstram que
a média de consumo de cdlcio
de adolescentes de diferentes
esportes foi abaixo dos valores
recomendados (Freitas; Faria,
2018) (Okuizumi e colaborado-
res, 2018). Na analise de Juzwiak
apenas 6 atletas apresentaram
um consumo adequado deste mi-
neral (Juzwiak e colaboradores,
2008). Na analise de Assumpg¢ao
e colaboradores, o consumo mé-
dio de calcio de 462 adolescentes
de 10 al9 anos o consumo médio
avaliado foi de 692.3mg, sendo
também abaixo do recomendado
na literatura (Assumpgao e cola-
boradores, 2016). Corroborando
com o estudo sobre inadequagao
do consumo de nutrientes en-
tre adolescentes brasileiros, que
também evidenciou um consumo
de calcio inadequado entre 6.797
adolescentes de ambos os sexos

(Veiga e colaboradores, 2013).

.
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A ingestdo de calcio
deve ser suficiente para manter
um balango positivo para as de-
mandas esqueléticas e maximizar
a massa 6ssea. O objetivo desta
fase ¢ suportar o aporte deste mi-
cronutriente durante a juventu-
de, mantendo uma ingestao que
acompanhe o alcance do poten-
cial genético de adquirir massa
Ossea, ajudando a prevenir osteo-
porose na vida adulta (Olmedilla;
Granado, 2000). Déficts cronicos
no consumo de calcio, ou baixa
absor¢do intestinal, levam ao
gasto de massa Ossea para manu-
ten¢do sanguinea. A deficiéncia
deste mineral pode levar a mine-
ralizagdo inadequada da matriz
Ossea, resultando em raquitismo,
além de poder contribuir com fa-
tores de risco para osteoporose
na vida adulta (Mesias; Seiquer;
Navarro, 2011).

Segundo o presente tra-

balho a média de consumo de leite
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entre os adolescentes estudados
foi de menos de uma porg¢ao (0,5)
de leite por individuo. Segundo
Gueguen ¢ Pointillart e Fiorito e
colaboradores, leite e derivados
sdo as principais fontes de célcio
em dieta ocidentais, contribuindo
com o fornecimento de por volta
de 70% do total de calcio da die-
ta (Guéguen; Pointillart, 2000);
(Fiorito e colaboradores, 2006).
Encontraram-se limita-
¢oes na realizacdo da pesquisa,
sendo uma delas a dificuldades
na quantificagdo do consumo de
agua por parte dos adolescentes,
que ndo sabiam expressar seu
consumo hidrico didrio. Os auto-
res destacam também o nimero
baixo de individuos participan-
tes e a realizacdo da pesquisa em
apenas uma equipe. Sugerimos
futuros trabalhos com atletas
adolescentes com um numero
maior de participantes, de equi-

pes de judo distintas e também
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outros esportes, fornecendo a
possibilidade de confrontar da-

dos.

CONCLUSAO

O presente estudo evi-
déncia a importancia da atencao
as necessidades nutricionais de
adolescentes envolvidos em ati-
vidades esportivas. Conforme
apresentado a maior parte da
amostra demonstrou inadequa-
¢ao em relagdo a fibras e mostrou
um consumo médio de agucar
maior do que 10% do valor ener-
gético total, sendo acima do que
¢ recomendado pela Organiza-
¢d0 Mundial da Saude. A média
de consumo de porgdes de leite
também foram baixas nesta po-
pulagdo e parte dos adolescentes
apresentou um baixo consumo
de calcio. As evidéncias sugerem
uma qualidade dietética inade-

quada para as necessidades nu-

-
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tricionais nesta fase da vida.

Os autores destacam a
importancia da organizacdo de
praticas de educac¢do nutricio-
nal, que devem ser incentivadas
por centros académicos, equipes,
treinadores e familiares dos in-
dividuos envolvidos em praticas
esportivas. Realizando a busca
de profissionais nutricionistas,
capacitados para absorver as ne-
cessidades individuais de cada
equipe, realizando orientagdes a
respeito de como deve ser uma
alimentagdo ideal para manuten-
¢do da saude e desempenho para

esta faixa etaria.
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