A IMPORTANCIA DA NUTRICAO PARA O ATLETA DE COMPETICAO
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INTRODUCAO

O presente artigo trata especificamente da alimentag&o dos jogadores de volei, discutindo o
tema de forma a conhecer os habitos alimentares e a ingestdo hidrica dos jogadores de vélei,
podendo adequar a realidade de cada jogador, através de orientacdo nutricional, para que haja
um melhor desempenho na vida esportiva dos mesmos.

Objetivou-se com este estudo avaliar a alimentagdo dos jogadores de voleibol, verificando a
ingestdo de alimentos, a ingestdo hidrica durante a prova e o consumo de carboidratos antes e
durante a prova, entendendo de que maneira a alimentagéo pode contribuir durante um jogo,
enfocando assim a educacdo nutricional aos atletas.

METODOLOGIA:Foram avaliados 11 atletas adolescentes do sexo masculino, com idade
entre 12 e 18 anos, da cidade de Foz do Iguacu-PR, com freqiiéncia de treinamento médio de
5 dias na semana, aproximadamente 1h30m por dia, constatando-se o consumo de
carboidratos pré-treino (2h antes) ndo estd adequado, uma vez que, 45,46% dos atletas
consumiram em média 23,75g de CHO, e 27,27% consumiram em média 40,38g de CHO e
somente 27,27% consumiram em média 172,68g de CHO.

OBJETIVO
Avaliar a qualidade e adequacgdo da alimentacdo dos jogadores de um time de voleibol da
cidade de Foz do Iguagu.

METODOLOGIA

Foram avaliados 11 atletas adolescentes do sexo masculino, com idade entre 12 e 18 anos,
jogadores de volei da cidade de Foz do Iguagu-PR, com frequéncia de treinamento medio de 5
dias na semana, aproximadamente 1h30m por dia.

A coleta de dados ocorreu no periodo de setembro a novembro de 2008.

Inicialmente foi aplicado em um atleta inquérito alimentar, tipo anamnese, para se conhecer
o0s habitos alimentares e estilo de vida , posteriormente, este inquérito sofreu alteragdes para
somente entdo ser aplicado aos atletas restantes.

Foi avaliado a ingestdo hidrica individualmente durante treino, com garrafas de 500ml de
agua mineral identificadas com o nome de cada atleta, as mesmas foram mantidas resfriadas
em caixa térmica e sendo feita reposicdo conforme a necessidade de cada um.



Segundo Testa et al (2008), a recomendagdo de liquidos durante o exercicio, deve ser em
intervalos de 15 a 20 minutos, o volume a ser ingerido dependera das taxas de sudorese e
urina, na faixa de 500 a 2000 ml/hora.

Também foi verificado a ingestdo de carboidratos antes e durante os treinos.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A anamnese mostrou que a média de tempo de treino era de 1h30min, com uma
frequéncia semanal média de 5 dias. Foi verificado que o consumo de carboidratos pré-treino
(2h antes) ndo esta adequado, uma vez que, 45,46% dos atletas consumiram em média 23,759
de CHO, e 27,27% consumiram em média 40,38g de CHO e somente 27,27% consumiram em
média 172,68g de CHO.

Grafico 1: Consumo de carboidrato pré-treino (2h antes)
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Segundo Testa et al (2008, p. 32), “a ingestdo de carboidratos é de 200-300g para
refeicGes que sejam oferecidas de trés a quarto horas antes do treino”.

A refeicdo pré-treino ideal tem o objetivo de maximizar o armazenamento muscular e
hepético de glicogénio, e proporcionar glicose para a absorcéo intestinal durante o exercicio.
Essas funcOes sdo perfeitamente desempenhadas pelo carboidrato, principal nutriente
energético para o inicio das atividades (KAZAPI, 2003).

Constatou-se ainda que 100% n&o consumiram CHO durante a prova, 100%
consomem em média 2 a 3 por¢Bes de verduras e legumes diariamente e 100% consomem em
media de 1 a 3 porcdes de frutas diariamente.

Vale ressaltar aqui que a alimentacdo do jogador de volei deve seguir os requisitos do
esporte, para melhorar os fundamentos e a resisténcia cardiovascular ja que a partida ndo tem
hora para acabar. Essa alimentacdo pode varias de necessidades conforme a fase de
treinamento que a equipe se encontra. A dieta do jogador dessa modalidade deve ser rica em
carboidratos para manter as reservas energéticas e aguentar o pique de uma partida longa, as
recuperacdes dos treinamentos intensos e a melhora de desempenho tudo se deve ao
carboidrato principalmente se preocupar com o que comer antes dos treinos (carboidratos de
indice glicémico moderado) e p6s partida (carboidratos com alto indice glicémico). Tome
cuidado com carboidratos que naturalmente esteja presente ou adicionado de gorduras.
(CUPPARI, 2007)



Em relacéo a ingestdo hidrica, foi constatado que em uma hora de treino: 36,36%
tomaram em média 736,25ml de agua; 27,27% tomaram em média 565 ml de &gua; 18,18%
tomaram em media 835ml de 4gua; 18,18% tomaram em média 1000ml de &gua

Gréfico 2: Ingestdo hidrica em uma hora de treino
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CONSIDERACOES FINAIS

Os atletas e praticantes de voleibol demandam de muita energia para os treinamentos, para
poderem exercer um bom papel durante as partidas. Isso é algo comum para atletas de todos
0s esportes. A rotina de exercicios fisicos, treinamentos, exercicios cardiovasculares e
anaerobicos para preparar o jogador para desempenhar o seu melhor papel é bastante
cansativa. Para isso, € preciso se alimentar muito bem e suprir a necessidade que seu corpo
tem de todos os nutrientes basicos, para que possa ter for¢ca muscular, resisténcia e um bom
sistema imunoldgico, para suportar o ritmo de treinos e de jogos do esporte.

Assim, através de uma orienta¢do nutricional adequada, o atleta, jogador de volei, neste caso
especifico, necessita de um cardépio balanceado e adequado para sua necessidade nutricional,
sendo entdo muito importante a atuacdo de um nutricionista capacitado e responsavel.
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