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Analise do Consumo Alimentar e Uso de Suplementos de Atletas de Futebol

Profissional

RESUMO

O futebol é um esporte de alta intensidade, amplamente praticado a nivel mundial. Diversos
estudos descreveram o consumo alimentar de atletas de futebol, de forma quantitativa e
qualitativa. Entretanto, escassos sdo os que analisaram de forma concomitante o uso de
suplementos alimentares e a adequacao de acordo com as diretrizes internacionais de
nutricdo esportiva. Objetivo: Caracterizar e analisar o consumo alimentar e o0 uso de
suplementos alimentares por atletas de futebol profissional durante a fase de temporada.
Metodologia: Estudo observacional transversal. Foram incluidos 19 atletas de futebol
profissional, do sexo masculino, com idade entre 17 e 19 anos. A coleta de dados foi realizada
durante a fase de intertemporada competitiva. Foi realizada avaliagao antropométrica, de
composicdo corporal (por Densitometria Ossea por Absorciometria de Raios-X de Dupla
Energia), aplicagdo de questionarios socioecondmico e de consumo de suplementos
alimentares e coleta de 3 a 4 registros alimentares por atleta. Para avaliagao da adequacao
do consumo alimentar utilizou-se as diretrizes internacionais de nutrigdo esportiva ou Ingestéo
Dietética de Referéncia, segundo sexo e faixa etaria. Resultados: A média de idade foi de
18,42 + 0,76 anos (n=19). Foi possivel observar baixa ingestdo de energia, carboidratos,
fibras, vitamina C, E, D e calcio e consumo elevado de gordura saturada, ferro, sddio e zinco
em relagao as recomendacdes. Os atletas apresentaram alta prevaléncia (n=18, 94,74%) de
consumo de suplementos alimentares. Entre os mais frequentemente utilizados: isoténico
(63,16%), gel de carboidrato (57,89%), creatina (47,37%), capsula de cafeina (42,11%) e
whey protein (31,58%). Foi identificado que a busca pela melhora do desempenho esportivo
(77,22%) e hidratagao (77,22%) foram os motivos relatados com maior frequéncia para o
consumo. Um total de 11 atletas (61,11%) reportou o uso dos suplementos devido a prescrigéo
de nutricionista. A partir destes resultados, verifica-se a necessidade de adequacgdo do
consumo alimentar em energia e macronutrientes e da implementagao de intervengdes de
educacao nutricional baseadas na filosofia "Food first’, buscando conscientizar os atletas
sobre a importancia de uma alimentacao preferencialmente baseada em matrizes alimentares
completas e minimamente processadas e dos riscos relacionados ao consumo de

suplementos alimentares.

Palavras-chave: Suplementagcdo Nutricional, Ingestdo Nutricional, Valores Diarios de

Referéncia, Treinamento Fisico, Recursos Ergogénicos.



1 INTRODUGAO

O futebol € um esporte de alta intensidade, amplamente praticado a nivel
mundial (Dolci et al., 2020; Salvo et al., 2013). Em uma partida de 90 minutos os
jogadores de elite podem percorrer uma distancia de 9 a 14 km em intensidade
préxima ao segundo limiar de lactato (que corresponde a 80-90% da frequéncia
cardiaca maxima) (Dolci et al., 2020; Stglen et al., 2005). Durante a partida, ha a
utilizagdo predominantemente da via aerdbia, porém, em diversos momentos séo
necessarias explosdes, chutes, desarmes, giros, saltos, entre outros. Por isso, o
futebol é caracterizado como um esporte misto (Oliveira et al., 2017; Mielgo et al.,
2019). Obter substratos que fornegam energia necessaria é fundamental para o

desempenho esportivo maximo (Mielgo, et al. 2019).

A nutricado desempenha papel fundamental no processo de treinamento e deve
ser adequada conforme os periodos de competicdo e preparagao dos atletas (Steffl
et al., 2019; Macuh et al., 2023). O consumo adequado de macro e micronutrientes
como ferro, zinco, calcio e vitaminas C, D e E, exerce papel importante para a
manutencado e aprimoramento da saude e desempenho dos atletas (Collins et al.,
2021; Bermon et al,. 2017; Thomas et al., 2016; Haase e Rink, 2007). O movimento
"Food First’ trata-se de uma filosofia em que alimentos com menor grau e extensao
de processamento devem exercer papel principal na alimentagao, o que é defendido
pelas principais diretrizes, como a abordagem mais adequada para nutrir atletas de
alto rendimento (David et al., 2020). Alimentacdo variada, a base de diferentes
matrizes nutricionais, apresenta vantagens relacionadas a saude do individuo,
quando comparadas com padrées baseados em alimentos ou constituintes

alimentares individuais e isolados, como suplementos (David et al., 2020).

Os suplementos sao utilizados por atletas de diferentes modalidades e
categorias, sendo definidos pelo Comité Olimpico Internacional (COI) como: "Um
alimento, componente alimentar, nutriente ou composto n&o alimentar que € ingerido
propositalmente, além da dieta habitual, com o objetivo de alcangcar um beneficio
especifico para a saude e/ou desempenho" (Maughan et al., 2018). Associados a dieta
balanceada, o uso de suplementos alimentares pode ser alternativa para a correcéo
de deficiéncias nutricionais, auxiliando também em consumo adequado de macro e

micronutrientes uma vez que esta populacdo pode apresentar necessidades



aumentadas devido ao seu nivel de treinamento. No cenario do futebol, os
suplementos sdo utilizados principalmente como ferramenta para melhora da saude e
desempenho esportivo (Aljaloud & Ibrahim, 2013). Entretanto, a decis&o sobre o uso
de suplementos, deve considerar o contexto de uso e o protocolo especifico
empregado, além de analise de risco-beneficio considerando a possibilidade destes
produtos possuirem substancias nao registradas em sua rotulagem, incluindo aquelas

proibidas pela Agéncia Mundial Antidoping (Geyer et al., 2008).

Diversos estudos descreveram o consumo alimentar de atletas de futebol de
forma quantitativa e qualitativa (Gibson et al., 2011; Russell & Pennock, 2011; Ono et
al., 2011; Garcia-Rovés et al., 2014; Hidalgo y Teran Elizondo et al., 2015; Briggs et
al., 2015; Bettonviel et al., 2016; Santos et al., 2016; Petri et a., 2016; Naughton et al.,
2016; Devlin et al., 2017; Granja et al., 2017; Naughton et al., 2017; Anderson et al.,
2017b; Anderson et al., 2017a; Cherian et al., 2018; Ersoy et al., 2019; Brinkmans et
al., 2019; Dobrowolski et al., 2019; Gomez-Hixson et al., 2022; Masoga et al., 2022;
Ledo et al., 2022; Makhafola et al., 2022; Danielik et al., 2022; Martinho et al., 2023;
McHaffie et al., 2023). Destes, seis analisaram o0 uso de suplementos alimentares
(Petri et al., 2016; Naughton et al., 2016; Devlin et al., 2017; Brinkmans et al., 2019;
Gomez-Hixson et al., 2022; Macuh et al., 2023). Porém sao escassos estudos que
analisaram de forma mais aprofundada o comportamento de atletas de futebol
profissional perante o uso dos suplementos, como as motivagdes pelas quais os
individuos adotaram a pratica e o local em que sao adquiridos (Gunalan et al., 2022).

Desta forma, o objetivo deste estudo foi caracterizar e analisar o consumo
alimentar e o uso de suplementos alimentares por atletas de futebol profissional

durante a fase de intertemporada competitiva.

2 METODOS

2.1 DESENHO DE ESTUDO E AMOSTRA

Estudo de recorte transversal observacional, proveniente de um ensaio clinico
randomizado, triplo-cego, controlado por placebo e cruzado, que integra uma
dissertacdo de mestrado do Programa de Poés-Graduacdo em Nutricdo da
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC). O ensaio clinico foi submetido no



Registro Brasileiro de Ensaios Clinicos (ReBEC), apreciado pelo Comité de Etica em
Pesquisa com Seres Humanos via Plataforma Brasil (CAAE: 68265523.6.0000.0121,
protocolo: 7.197.048) e aprovado. Foi apresentado o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE) aos atletas maiores de 18 anos e aos responsaveis dos atletas
menores de idade, segundo a Resolugédo do Conselho Nacional de Saude n°® 466 de
2012 (BRASIL, 2013). Para individuos menores de 18 anos foi apresentado o Termo
de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE), de acordo com a Resolugao 196/96.

A amostra foi selecionada por conveniéncia e foi constituida por 19 jovens
atletas de futebol, da categoria Sub-20 de time de futebol que participa de competi¢des
a nivel nacional. Os critérios de elegibilidade foram: ser atleta de futebol; participar do
Sub-20; estar envolvido em competicdes de futebol; ter no minimo dois anos de
experiéncia na pratica formal e sistematica da modalidade a partir do inicio do estudo;

ser do sexo masculino; responder a no minimo 3 registros alimentares.
2.2 COLETADE DADOS

Inicialmente ocorreu a apresentagao do projeto de pesquisa para os atletas no
Estadio de futebol, Floriandpolis, Santa Catarina, seguida da apresentagao e
assinatura do TCLE e TALE.

A coleta de dados foi realizada no segundo semestre de 2024 no momento em
que os atletas se encontravam em fase de intertemporada competitiva. A avaliagao
antropométrica, de composicdo corporal e a aplicagdo de questionarios foram
conduzidas no Centro de Desportos da UFSC, Florianopolis, Santa Catarina, durante
o periodo matutino (dia 1). No mesmo momento, foi realizada instrugao para a equipe
de atletas sobre o preenchimento dos registros alimentares. Os registros foram
preenchidos ao longo de 4 semanas, sendo um registro por semana, incluindo dias de

semana e finais de semana, ndo consecutivos.
2.3  AVALIACAO DA COMPOSICAO CORPORAL

A avaliacao da composicao corporal foi realizada por meio da afericao da
massa corporal em balanca digital do equipamento de bioimpedancia Inbody® 720
multifrequencial (Biospace, Los Angeles, EUA), a aferigdo da estatura em
estadidmetro Alturaexata® (Belo Horizonte, Minas Gerais, Brasil) com resolugao de 1



mm e avaliagdo da composigéo corporal (percentual de gordura corporal, massa livre
de gordura, massa magra, massa muscular e densitometria mineral 6ssea) por meio
da densitometria computadorizada por absorciometria radiolégica de dupla energia
(DXA, do inglés, Dual-energy X-ray absorptiometry), Hologic®. O modelo utilizado foi
o Discovery WI Fanbeam - S/N 81593 (Hologic, Inc., Bedford, Massachusetts, EUA).
O aparelho foi calibrado antes das analises seguindo o protocolo indicado pelo
fabricante e a avaliagao foi feita no modo automatico e de corpo todo, sempre pelo
mesmo pesquisador treinado. Os participantes foram instruidos para estar em jejum
de no minimo 8 horas, além de fazer a retirada de objetos metalicos presentes em

roupas e acessorios.

2.4  QUESTIONARIOS

Os participantes responderam um questionario desenvolvido pelos
pesquisadores, com perguntas a respeito de dados socioecondmicos, sono, presenga
de doencgas cronicas, lesdes, consumo de suplementos alimentares e uso de
medicamentos (APENDICE A). O questionario foi aplicado individualmente por um
pesquisador treinado, a fim de garantir que as informagdes fossem mantidas em sigilo
e para permitir que as possiveis duvidas dos participantes fossem rapidamente
sanadas evitando erros nas respostas devido a falta de entendimento dos individuos.
Destaca-se que o questionario de consumo de suplementos alimentares foi elaborado
com questdes de multipla escolha, baseado em questionarios validados de consumo

de suplementos (Munoz et al., 2020; Sanchez-Oliver, 2013).
2.5 AVALIACAO DO CONSUMO ALIMENTAR

Para avaliar o consumo alimentar, os participantes foram instruidos a manter o
seu habito alimentar usual e realizar 4 registros alimentares, distribuidos em 4
semanas consecutivas. Os 4 registros de cada participante foram coletados por meio
de um formulario online elaborado no Google Forms. Com o objetivo de auxiliar os
atletas na realizagao dos registros alimentares, foram disponibilizados materiais online
de medidas caseiras (ANEXO A). Além disso, quando necessario, foi realizada a
orientagéo e retirada de duvidas, de forma individual, acerca do preenchimento dos

registros alimentares.
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Pesquisadores previamente treinados para monitorar os registros alimentares.
Foi definida uma padronizagao técnica das medidas caseiras e alimentos registrados
no Software Avanutri®. Todas as informacgdes registradas pelos participantes foram
convertidas em gramas e/ou mililitros de alimentos com o auxilio de tabelas de
medidas caseiras (Pinheiro et al., 2004; De Castro et al., 2013). O consumo de
energia, macro e micronutrientes foi estimado pelo Software Avanutri®. Marcas
especificas ndo encontradas no Software foram registradas a partir de sua respectiva
tabela nutricional. Quando as informacdes nutricionais ndo foram acessiveis, o
produto foi substituido por alimentos ou marcas presentes no Software.

Foi realizada andlise da média do consumo de energia (quilocalorias), de
macronutrientes de acordo com o total em gramas consumidos ao dia, contribui¢ao
energética (%) e gramas por quilo de massa corporal. Também foram analisados o
total (em média) de alguns micronutrientes consumidos ao dia: vitaminas C, E e D,
calcio, ferro, zinco e sédio. Para avaliagao do consumo alimentar as variaveis foram
comparadas com as diretrizes internacionais, considerando, quando pertinente, o
sexo e a faixa etaria: Dietary Reference Intake (DRI's) (IOM, 1997; 2000a; 2000b;
2002a; 2002b; 2004; Padovani et al., 2006), American College of Sports Medicine
(ACSM) (Thomas et al.,, 2016), International Society of Sports Nutrition (ISSN)
(Kerksick et al., 2018). Devido a idade média da amostra ter sido 18,42, para analise

das DRI’s foi adotada recomendacéao de faixa etaria menor de 19 anos.

2.6 ANALISE DOS DADOS

Os dados foram organizados e registrados em banco de dados no programa
Google Planilhas Online®. Apds, foram exportados para o Software STATA, versao
13.1 (StataCorp LP, USA) para serem realizadas as analises. Inicialmente foi realizada
a avaliagao da simetria dos dados pelos testes de Shapiro-Wilk (considerado normal
valores > 0,05), curtose (valores <5) e assimetria (valores entre -2 e 2). Nao houve
presenga de valores que ultrapassassem o quartil trés, somado a trés desvios
padroes.

Para determinar o % da amostra que atingiu as recomendacdes foi calculado o
% de atletas que atingiram a faixa de recomendacéo a partir da média de consumo de

energia, carboidratos, proteinas e lipidios. Para determinar o % de adequacao do
consumo de gorduras saturadas, fibras e micronutrientes foi calculado, por analise de
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propor¢des, a adequacgdo do valor médio ou da mediana de consumo em relagdo ao
valor estabelecido na recomendacgao. A situacdo de inadequacao foi considerada
para os nutrientes nos quais a prevaléncia de inadequacao foi maior do que 10% e
menor do que 90% quando comparados com as diretrizes (Padovani et al., 2006).

3 RESULTADOS

A amostra foi composta por 19 atletas de futebol, sendo 17 jogadores de linha
e 2 goleiros (Figura 1). Todos possuiam no minimo 3 anos de experiéncia de

treinamento na modalidade de forma profissional.

Figura 1 - Fluxograma de participantes.

Recrutados
(n=26)

. Negaram o convite de participacdo do estudo
(n=2)

Participantes
(n=24)

_ Excluidos por nimero de registros alimentares
insuficientes (< que 3) (n=5)

Incluidos
(n=19)

A Tabela 1 apresenta dados de caracterizacdo da amostra. Entre os
participantes que informaram utilizar medicamentos, 2 (10,53%) relataram possuir
doencas crbnicas e faziam uso de medicamentos para tratamento dos problemas
respiratorios citados. Ja em relacdo a qualidade do sono, com base em uma escala
de 0 (péssima) a 10 (excelente), 13 (68,42%) atletas relataram 8 pontos, 2 (10,53%)

relataram 9 pontos e outros 2 (10,53%) 5 pontos.
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Tabela 1 - Caracteristicas antropométricas, de composi¢ao corporal, sono, treinamento,

doencas crbnicas e uso de medicamentos por atletas profissionais de futebol (n=19).

Variavel Média £ DP

Dados antropométricos

Massa corporal (kg) 73,83 + 7,41
Estatura (cm) 181,17 £ 5,41
IMC (kg/cm?) 22,46 £ 1,57
Idade (anos completos) 18,42 £ 0,76

Composic¢ao corporal

%GC 14,86 + 2,37
MLG (kg) 61,34 £ 5,23
MG (kg) 10,82 + 2,66
MM (kg) 57,81 £ 4,94
DMO (g/cm?) 1,45 + 0,08
Sono
Horas de sono 7,42 + 0,65
Variavel minutos/semana’

Treinamento

Treinamento em campo 600
Musculagao 150
Variavel NuUmero de atletas

Lesoes nos ultimos 12 meses

Ruptura de fibras musculares 4
Pubalgia 1
Entorses 3
Rompimento de ligamento 1

Doencgas cronicas

Rinite 1
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Asma 1
Uso de medicamentos
Isotretinoina 1

Budesonida 2

DP: Desvio Padréo. %GC: Percentual de Gordura Corporal; IMC: indice de Massa Corporal; MLG: Massa
Livre de Gordura; MM: Massa Muscular; MG: Massa Gorda; DMO: Densidade Mineral Ossea; MIN:

Minutos; ': Dado relatado pela equipe técnica do clube.
A Tabela 2 apresenta os dados de consumo alimentar. E possivel observar que

o consumo médio de energia encontra-se abaixo do valor recomendado para atletas,

bem como de carboidratos e fibras.

Tabela 2 - Ingestdo de energia e macronutrientes por atletas de futebol profissional

(n=19).
% da amostra que
atingiu as
Média * DP Diretriz recomendacgées
Energia kcal/dia 2425,06 + 813,23 - -
kcal/kg/dia 33,12+ 11,19 40 - 70° 31,57

Macronutrientes

% da amostra que

atingiu as
Média * DP Diretriz recomendagoes
Carboidrato g/dia 299,58 + 107,81 - -
%kcal 49,80 + 8,07 45 - 652 89,47
g/kg/dia 4,12 +1,69 3-123 78,94
Proteina g/dia 139,23 + 80,55" - -

%kcal 21,29 + 5,96 10 - 302 100



Lipidio

AG saturado

AG
monoinsaturado

AG
Poliinsaturado

Colesterol

Fibras

g/kg/dia

g/dia

%kcal

g/kg/dia

g/dia

%kcal

g/dia

g/dia

mg

g/dia

1,95+ 1,31"

76,80 + 28,78

28,31 + 6,21

1,06 + 0,43

Média £ DP

27,62 + 11,11

10,79 + 3,84

26,39 + 10,4*

14,29 + 8,46

679,155 + 497,89"

33,91 £ 11,91

1,2-23

25 - 357

0,5-1,5

Diretriz

<108

38¢

14

63,15

78,94

89,47

% de adequagao*

107,90

89,24

IQR: Intervalo interquartil; DP: Desvio Padrao; AG: Acido Graxo; keal: quilocaloria; %kcal: Percentual do

valor caldrico total; g: gramas; g/kg/d: gramas por quilograma de massa corporal por dia; mL: Mililitros;
"ISSN: Diretriz da International Society of Sports Nutrition (2018); 2AMDR: Acceptable Macronutrient
Distribution Range (Distribuicdo adequada de macronutriente em % da energia total da dieta, %kcal).
3ACSM: Diretriz do American College of Sports Medicine (2016); “Al: Adequate Intake; *% de Adequagao:

Percentual de adequacgéo das médias em relagao as diretrizes; *: Dado ndo paramétrico.

Sobre o consumo de alcool, dos 19 individuos, 13 (63,16%) afirmaram nao

consumir. Dos demais, um (16,67%) relatou mais de 6 doses na semana, 3 atletas (50%)

reportaram o consumo de 4 a 6 doses por semana, e 2 (16,67%) igual ou menor que 1 a 3

doses por semana. Apesar da resposta afirmativa acerca do consumo de alcool, nos

registros alimentares nenhum tipo de bebida alcoolica foi reportada pelos atletas.

Os dados referentes ao consumo de micronutrientes estdo presentes na

Tabela 3. Observa-se que a ingestao média dos atletas de vitaminas D, E, C e de calcio

encontra-se abaixo do valor recomendado. De forma inversa, o valor de sédio consumido

pelos atletas esta acima da faixa recomendada.
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Tabela 3 - Ingestao de micronutrientes por atletas de futebol profissional (n=19).

Micronutrientes Mediana (IQR) Diretriz % de
adequacao*
Vitamina C mg 27,56 (9,09 - 67,25) 63"
43,74
Vitamina E mg 3,62 (2,52 - 7,78) 121 30,17
Vitamina D mcg 1,60 (0,63 - 2,99) 10° 16,00
el mg 506,56 (338,39 - 1100 46,05
646,55)
Zinco mg 15,13 (12,27 - 8,5 178,00
23,82)
Ferro mg 15,47 (11,46 - 7,71 200,91
21,52)
Sédio mg 2146,07 (1419,57 - 15002 143,07
3564,76)

DP: Desvio Padrdo; mcg: Microgramas; mg: Miligramas; IQR: Intervalo entre Quartis; 'EAR: Estimated
Average Requirements para sexo masculino, 14 a 18 anos; 2Al: Adequate Intake para sexo masculino, 14 a

18 anos; *% de Adequacgao: Percentual de adequacao das médias em relagéo as diretrizes.

O percentual e a frequéncia de consumo de suplementos foram descritos na
tabela 4 de acordo com a classificacao de cada substancia por Garthe & Maughan, 2018.
Dezoito (94,74%) atletas reportaram o uso de pelo menos um suplemento alimentar, sendo
132 o total de suplementos citados, indicando que, grande parte dos atletas, relataram o
uso de varios tipos de suplementos. Entre os citados, os mais utilizados foram: isotdnico,
gel de carboidrato, creatina, capsula de cafeina e whey protein. Apesar de que no

questionario aplicado, 18 individuos relataram o uso suplementos alimentares, apenas 3



16

citaram em seus registros o consumo de algum tipo de suplemento.

Tabela 4 - Consumo de suplementos alimentares pelos atletas de futebol

profissional que relataram consumir algum suplemento alimentar (n=18).

Frequéncia
Suplementos (n) Percentual (%)

Total de suplementos 132 -
Média de suplementos

consumidos por atleta 7,33 (2-9) -
Esportivos 38 28,79
Gel de CHO 11 57,89
Isotbénico 12 63,16
Whey Protein 6 31,58
Palatinose 1 5,26
Maltodextrina 2 10,53
Energéticos 3 15,79
Glutamina 1 5,26
Ergogénicos 18 13,64
Beta-alanina 1 5,26
Capsula de cafeina 8 42,11
Creatina 9 47,37
Saude 10 7,58
Probidticos 1 5,26
Magnésio 1 5,26
Colageno tipo Il 1 5,26
Polivitaminico 1 5,26
Vitamina C 4 21,05
Omega 3 2 10,53

CHO: Carboidrato; BCAA: Aminoacidos de cadeia ramificada; ': Valor minimo e maximo de suplementos

consumidos por atleta.

O tempo médio de uso de suplementos reportado pelos atletas foi de 27,84 +

32,0 meses. O “uso continuo” de suplementos nutricionais foi o periodo com maior
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prevaléncia entre os atletas de futebol que ingeriam suplementos (n=13, 72,22%) (Figura
2).

Figura 2 - Frequéncia e momento de consumo de suplementos alimentares por atletas de

futebol profissional (n=18).

Frequéncia de consumo
Competictes
Treinamento
Competicbes e treinamento
Férias ou descanso
Uso continuo

Outro

Sobre os motivos pelos quais os individuos realizavam a ingestdo dos
suplementos alimentares, foi identificado que a busca por melhora de desempenho
esportivo (n=13, 77,22%) e hidratacdo (n=13, 77,22%) foram as mais frequentemente
relatadas. Posteriormente, a motivacdo mais prevalente foi a melhora da recuperagao
(n=10, 55,56%) e hipertrofia (n=9, 50%) (Figura 3).

Figura 3 - Motivacao para ingestdo de suplementos alimentares por atletas de futebol

profissional (n=18).

Frequéncia

Melhora de rendimento esportivo
Hidratagao

Recuperacgao

Hipertrofia

Fortalecimento do sistema imune
Saude

Outro

Ganho de peso

MNao sabe informar
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Em relacdo ao local em que os suplementos foram adquiridos, a maioria dos
atletas (n=14, 77,78%) relatou que os suplementos foram disponibilizados pelo clube,
seguido da compra em loja de suplementos (n=4, 22,22%) e compra na internet (n=4,
22,22%) (Figura 4).

Figura 4 - Forma de obtencgéo dos suplementos por atletas de futebol profissional (n=18).

Frequéncia

Recebeu do clube
Compra em loja de suplementos
Compra em farmacia
Compra em supermercado
Compra em internet
Outro

0 2 4 6 8 10 12 14

Por fim, para rastrear de forma mais aprofundada as motivagdes dos atletas ao
consumir suplementos alimentares, foi questionado a respeito da influéncia de terceiros
para tal. A maioria dos individuos (n=11, 61,11%) iniciou o uso dos suplementos devido a

prescricao de um profissional nutricionista (Figura 5).

Figura 5 - Influéncia de terceiros no consumo de suplementos alimentares por atletas de

futebol profissional (n=18).
Freguéncia

Nutricionista
Pesquisa propria
Treinador
Medico

Parente
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4 DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi caracterizar e analisar o consumo alimentar e de
suplementos alimentares por atletas de futebol profissional. Foi observado consumo
energético, de carboidratos, fibras, vitaminas C, E e D e calcio, abaixo das
recomendagdes, enquanto a ingestao de proteinas, gorduras saturadas, sodio, zinco
e ferro ultrapassaram a recomendacdo. Ademais, 94,74% da amostra reportou
consumir algum tipo de suplemento alimentar, sendo o isoténico e gel de carboidrato
os utilizados com maior frequéncia. A principal motivagao referida para a ingestao de
suplementos foi 0 aumento do desempenho esportivo e hidratacdo. Além disso,

61,11% dos participantes iniciaram o consumo devido a indicagado de um nutricionista.

4.1 ENERGIA

O consumo adequado de energia por atletas é o principal fator nutricional para
otimizagao do treinamento e desempenho fisico, com objetivo de garantir o aporte
caldrico suficiente para compensar o gasto energético devido as altas demandas de
atividade fisica (Kerksick et al., 2018). O gasto energético médio por atletas de futebol
profissional € de aproximadamente 2900 kcal/dia para goleiros e 3500 kcal/dia para
jogadores de linha (Anderson et al. 2019; Anderson et al. 2017). Diversos estudos
demonstraram um consumo insuficiente de energia por atletas de futebol profissional
(McHaffie et al., 2023, Martinho et al., 2023, Danielik et al., 2022, Makhafola et al.,
2022, Ledo et al., 2022, Masoga et al., 2022, Ksigzek et al., 2020, Dobrowolski et al.,
2019, Cherian et al., 2018, Granja et al., 2017, Santos et al., 2016, Briggs et al., 2015,
Russell e Pennock, 2011), convergindo com os resultados do presente estudo, onde
apenas 31,57% da amostra atingiu as recomendacgdes da International Society of
Sports Nutrition (2018). A ingestdo energética inadequada impacta no aporte de
macro e micronutrientes. Assim, a manutencdo em longo prazo de um déficit de
energia durante periodos de treinamento, pode gerar perda de desempenho esportivo
e outras consequéncias desvantajosas como perda de massa muscular, flutuagdes
hormonais, recuperagdao inadequada, estresse, enfraquecimento do sistema
imunoldgico, facilitando assim o desenvolvimento de doencgas (Collins et al., 2021;
Kerksick et al., 2018).
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4.2 MACRONUTRIENTES

Juntamente com o consumo 6timo de energia a ingestdo de macronutrientes
deve ser alcangada para um melhor desempenho e saude do atleta (Kerksick et al.,
2018). O carboidrato & considerado o nutriente chave para exercicios de alta
intensidade (Collins et al., 2021). Existem diferentes recomendag¢des a depender do
periodo (pré-competicdo, pds-competicdo, pré temporada, apos temporada,
intertemporada) em que o atleta se encontra. As diretrizes da American College of
Sports Medicine (2016), recomendam um consumo de 3-12 g/kg/dia de carboidratos
para atletas (Thomas et al., 2016). Ja a declaragdo da UEFA, reporta um consumo
minimo similar, de 3 g/kg/dia durante os periodos de temporada, e um consumo
maximo de 8 g/kg/dia durante a pré-temporada e temporada (Collins et al., 2021). A
ingestdo média diaria de carboidratos foi de 4,12 £ 1,69 gramas por quilo de peso,
estando, portanto, mais préximo ao limite inferior da recomendacao e 21,06% dos
individuos do estudo demonstraram consumo abaixo do recomendado. Os resultados
sao semelhantes aos encontrados na literatura, em que € comum observar o consumo
de carboidrato insuficiente por atletas de futebol de diferentes categorias e faixas
etarias (McHaffie et al., 2023; Martinho et al., 2023; Macuh et al., 2023; Danielik et al.,
2022; Makhafola et al., 2022; Leéao et al., 2022; Masoga et al., 2022; Dobrowolski et
al., 2019; Brinkmans et al., 2019; Ersoy et al., 2019; Steffl et al., 2019; Cherian et al.,
2018; Anderson et al., 2017b; Granja et al., 2017; Devlin et al., 2017; Naughton et al.,
2016; Santos et al., 2016; Bettonviel et al., 2016; Garcia-Rovés et al., 2014).

O consumo médio, em gramas por quilo de peso ao dia, de lipidios (adequado
em 89,47% da amostra) e de proteinas (adequado em 63,15% da amostra), atendeu
as diretrizes na maior parte da amostra avaliada. Quando o consumo de proteinas
esteve inadequado, a amostra apresentou ingestao predominantemente superior ao
recomendado. Em revisao sistematica, realizada por Danielik et al., o consumo de
proteinas por jogadores de futebol profissional, estava adequado as recomendacodes
da UEFA (1,6-2,2 g/kg/dia) (Danielik et al., 2022). Tal faixa, possui divergéncia em
relacdo as recomendagdes das diretrizes utilizadas no presente trabalho (1,2-2
g/kg/dia), de forma que se os resultados do consumo de proteinas por kg/dia fossem
comparados com as recomendacgdes da UEFA, apenas 31,57% teriam se encaixado
na faixa de valores recomendados (Collins et al., 2021; Thomas et al., 2016). Em
outros estudos, é observada uma tendéncia dos atletas de futebol em atingir as faixas
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de recomendagdo ou até em ultrapassa-las (Steffl et al., 2019; Santos et al., 2016;
Naughton et al., 2016). Uma metanalise produzida por Steffl et al., buscou avaliar o
consumo de macronutrientes por jogadores de futebol de diferentes faixas etarias. No
trabalho, notou-se um consumo de proteinas superior as recomendagdes, bem com
um consumo de carboidratos inferior, enquanto em relagao aos lipidios, foram obtidos
valores adequados (Steffl et al. 2019). A "hipervalorizagdo do consumo de proteinas”
refere-se a crenga de que o consumo de uma maior quantidade deste nutriente (>2
g/kg/dia) resultaria em maior promog¢éo da sintese proteica, for¢ca ou desempenho
fisico (Tipton, 2011). Com excegéo de periodos especificos, onde ha o planejamento
de uma dieta hipocalérica ou s&do implementadas estratégias nutricionais para
recuperacgao de lesdo, o consumo de proteina pode chegar a 2,5 g/kg/dia (Kerksick et
al., 2018; Wall et al., 2015; Tipton, 2011). Ainda, em alguns casos, é realizada a
substituicdo de outro macronutriente para aumentar o aporte proteico da dieta, tal
pratica ndo deve ser estimulada por esta populacéo, pois o consumo desequilibrado
de nutrientes pode gerar consequéncias no desempenho e no desenvolvimento de
um ambiente catabdlico em conjunto com as altas demandas de treinamento (Tipton,
2011).

Para atletas, a ingestdo de lipidios possui recomendacdes semelhantes as
diretrizes para a populagdo geral, que indica, para jovens de 14 a 18 anos,
contribuicdo de 25 - 35% das calorias totais da dieta ao dia (Kerksick et al., 2018). O
consumo em quantidades adequadas tem como fungdo a manuteng¢ao do balanco
energético, absorcdo e ingestdo de vitaminas lipossoluveis e acidos graxos
essenciais. Diferente dos estudos realizados com atletas de futebol profissional, o
consumo de lipidios no presente estudo foi considerado dentro dos valores
recomendados pela AMDR na maioria da amostra (Makhafola et al., 2022; Ledo et al.,
2022; Ksigzek et al., 2020; Dobrowolski et al., 2019; IOM, 2002a). Em relacdo a
contribuicado energética de gorduras saturadas, os individuos ultrapassaram em 7,9%
a recomendacao pelas diretrizes (IOM, 2002a). Em estudo transversal, realizado com
atletas de futebol profissionais na Eslovénia, observou-se o consumo de lipidios
saturados acima da referéncia (Macuh et al., 2023). O excesso de gorduras saturadas
presentes na dieta, tem sido amplamente relacionado com desfechos
cardiovasculares negativos e desenvolvimento de doengas cronicas nao

transmissiveis, consequéncias que podem atingir inclusive atletas de alto rendimento
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(Macuh et al., 2023; Faludi et al., 2017).

4.3 MICRONUTRIENTES

As vitaminas e minerais sdo compostos essenciais para a regulagdo de
processos metabdlicos, sintese de energia, processos neuroldgicos, entre outras
especificidades (Collins et al., 2021). Os resultados do estudo demonstraram uma
ingestao abaixo das recomendacgdes para vitaminas C, E, D e célcio. Semelhante aos
resultados do presente estudo, Macuh e colaboradores observaram inadequagdes
referentes a micronutrientes como calcio e vitamina D na alimentagdo de jogadores
de futebol do sexo masculino (Macuh et al., 2023). A revisao sistematica de Danielik
e colaboradores, que investigou 17 estudos, com jogadores de futebol, adultos, do
sexo masculino, profissionais ou semi-profissionais, observou uma dieta deficiente em
vitaminas C, E, D, célcio e ferro (Danielik et al., 2022). Devido as altas demandas
impostas pelo treinamento e competicbes no futebol profissional, micronutrientes
como vitamina D, calcio e ferro podem ter suas necessidades de consumo
aumentadas de acordo com a UEFA e a ACSM (Collins et al., 2021; Thomas et al.,
2016). Além disso, o consumo de ferro, zinco e sédio se apresentaram acima dos
valores de recomendagdo, segundo os achados do presente estudo. Enfim, o
consumo adequado de micronutrientes como as vitaminas C, E e D é essencial para
a manutengao do sistema imunoldgico, pois a deficiéncia destes nutrientes é capaz
de reduzir a capacidade fisica do individuo e aumentar o risco de desenvolvimento de

doencas infecciosas (Bermon et al,. 2017; Thomas et al., 2016).

4.4  SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Em relagdo ao uso de suplementos alimentares, a maioria dos atletas
analisados relatou utilizar pelo menos um tipo de suplemento alimentar. Em estudo
realizado durante a Copa do Mundo FIFA 2002 e 2006, foi investigado o uso de
suplementos por jogadores de futebol, sendo um total de 2151 suplementos
notificados no ano de 2002 e 3791 no ano de 2006. Semelhante aos resultados do
presente estudo, que observou uma média de 7,3 suplementos consumidos por
individuo, o trabalho citado refere uma média de 7,4 suplementos consumidos por

jogador, sendo os com maior prevaléncia: vitaminas, minerais e aminoacidos (Tscholl



23

et al., 2008). Posteriormente, Aljaloud e Ibrahim (2013) e colaboradores analisaram o
uso de suplementos por atletas de futebol na Arabia Saudita (n=105). Por meio da
aplicacdo de um questionario, foi identificado que 93,3% da amostra afirmou consumir
algum tipo de suplemento. Entre os mais utilizados, pode-se citar: bebidas esportivas
(88,7%), vitamina C (82,6%) e polivitaminicos (52,02%) (Aljaloud e Ibrahim, 2013). Os
resultados de ambos os estudos apontam uma alta prevaléncia de consumo de
suplementos alimentares por jogadores de futebol profissional, tais quais o presente
trabalho. Com excegéo do isotbnico, categorizado como bebida esportiva, ndo foi
possivel observar semelhanca entre os tipos de suplementos mais consumidos nos
trabalhos citados quando comparados com os resultados do atual estudo. Tal fato
pode ser possivelmente explicado pelas diferencas entre culturas e populagdes
distintas. Segundo relatério da Grand View Research, Inc., 0 mercado mundial de
suplementos dietéticos cresceu em 68,98% entre os anos de 2018 e 2024, desta
forma também deve ser considerado o intervalo de tempo em que os estudos foram
publicados, fato que reflete diretamente no comportamento de consumo da populagao
estudada e pode explicar divergéncia entre os resultados (Grand View Research, Inc.,
2022).

Os suplementos esportivos (bebidas hidroeletroliticas, gel de carboidratos,
proteinas em pé e barra de proteinas) sdo considerados categoria de suplementos
alimentares que possui como fungao o fornecimento de macronutrientes de forma
facilitada, dando suporte as necessidades de energia e nutrientes quando o atleta nédo
€ capaz de atingi-las devido a inviabilidade de consumir alimentos in natura durante a
rotina de treinos e campeonatos (Collins et al.,, 2021; Maughan et al., 2018). As
chamadas bebidas hidroeletroliticas ou isotbnicos, um dos suplementos mais
frequentemente utilizados pelos atletas desta pesquisa, tem como fungao facilitar o
consumo de carboidratos, fluidos e sais minerais, importantes substancias para a
manutencdo da hidratacdo do individuo durante o exercicio, contribuindo para a
sustentacdo do desempenho esportivo durante a pratica de futebol (Collins et al.,
2021). Em contrapartida, a “hidratacdo” e “melhora do desempenho” foram as
motivagdes para o consumo de suplementos alimentares mais citadas entre os
atletas. Neste sentido, € possivel notar um alinhamento entre o tipo de suplemento
escolhido e a motivagdo mencionada pelos atletas. Também, observa-se que os

individuos da amostra s&o estimulados a ingerir suplementos alimentares,
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majoritariamente devido a orientagdo de nutricionista. E importante destacar que o

clube em que os atletas sédo vinculados, possui nutricionista contratado.

Apesar dos resultados apontarem adequacao insatisfatoria de carboidratos na
dieta da amostra, os géis de carboidrato foram o segundo suplemento relatado com
maior frequéncia. A classe de suplementos mais utilizados pelos jovens atletas de
futebol profissional foi a de "Suplementos esportivos" (28,79%). Entre os suplementos
considerados ergogénicos (13,64%), apenas a creatina foi apresentada como um dos
mais frequentemente consumidos, produto que também possui forte embasamento
cientifico relacionado ao aumento de desempenho em modalidades de exercicio
repetido de alta intensidade, como o futebol (Mielgo-Ayuso et al., 2019; Maughan et
al., 2018). Também ressalta-se que segundo os resultados referentes ao local em que
os suplementos foram adquiridos, 77,78% reporta obté-los por meio do proéprio clube.
Os atletas reportaram que durante treinos e campeonatos, isotbnicos e géis de
carboidrato sao disponibilizados pelo clube, fator que pode influenciar e motivar seu
consumo, refletindo nos resultados referentes a alta prevaléncia do uso de

suplementos alimentares e tipos de substancias mais frequentemente utilizadas.

A maioria dos suplementos consumidos possuem alto grau de evidéncia na
literatura, com excec¢ao do colageno tipo Il, polivitaminicos e glutamina (Maughan et
al., 2018). Tal fato, é possivelmente justificado em virtude de 61,11% da amostra ter
relatado que o consumo de suplementos alimentares é orientado por um nutricionista.
A hipotese pode ser embasada com os resultados de estudo que buscou avaliar se a
diferenca do uso de suplementos entre grupos de atletas profissionais e
semiprofissionais (n=778) que recebiam orientacao nutricional (43%) com os que nao
recebiam (57%) (Wardenaar et al., 2017). No trabalho citado, foi identificada diferenca
significativa entre os grupos, nele, os atletas orientados nutricionalmente
apresentaram um maior consumo de suplementos classificados com maior nivel de
evidéncia, concluindo que este tipo de direcionamento nutricional contribui para

melhores escolhas em relacdo aos produtos consumidos.

4.5 LIMITACOES E PONTOS FORTES

O presente estudo apresenta limitagcoes. A avaliagcdo do consumo alimentar,

por meio de registros alimentares, possui viés devido a omissao (intencional e nao
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intencional) do consumo de alimentos e um estado de “alerta” pelos individuos durante
o periodo de coleta que pode afetar seus habitos alimentares usuais. Entretanto, para
reducdo de viés, o consumo alimentar foi analisado a partir de no minimo 3 registros
alimentares (Magkos e Yannakoulia, 2003). Além disso, o baixo consumo energético
e valores de macro e micronutrientes, podem estar relacionados com a nao
compreensao das medidas caseiras padronizadas. Neste sentido, o envio de material
online para retirada de duvidas e contato direto com as pesquisadoras foram
implementados para minimizar tais interferéncias. Ressalta-se que o questionario
sobre consumo de suplementos alimentares ndo € validado, entretanto, sua
elaboragcao foi baseada em questionarios validados de consumo de suplementos
(Mufioz et al., 2020; Sanchez-Oliver, 2013). Salienta-se que o tamanho da amostral e
o nivel de treinamento profissional dos atletas de futebol deste estudo foi similar com
os estudos de consumo dietético e de suplementos alimentares com jogadores de
futebol (McHaffie et al., 2023; Macuh et al., 2023; Ledo et al., 2022; Anderson et al.,
2017a; Granja et al., 2017; Briggs et al., 2015; Russell e Pennock, 2011).

5 CONCLUSAO

Em suma, os achados do estudo indicam que o consumo alimentar de energia,
macro e micronutrientes, de jovens jogadores de futebol profissional durante a fase
de intertemporada competitiva, necessita de atencéo devido ao expressivo percentual
de atletas que nao corresponderam as recomendacgdes nutricionais das diretrizes
internacionais de nutricao esportiva. Os valores de ingestao de energia, carboidratos,
fibras, vitamina C, E, D e calcio apresentaram-se abaixo dos valores de referéncia
internacionais de nutrigdo esportiva. Também, foi possivel notar ingestao elevada de
proteinas, gordura saturada, ferro, zinco e sédio. Por fim, a amostra apresenta alta
prevaléncia do uso de suplementos alimentares, principalmente aqueles classificados
como suplementos esportivos, sendo a principal motivagéo para seu uso a melhora
do desempenho esportivo e hidratagdo. A partir destes resultados verifica-se a
necessidade do maior consumo de energia, carboidratos e micronutrientes por atletas
de futebol profissional para a melhora do desempenho esportivo e da saude, além da
implementacgao de intervengdes de educagao nutricional baseadas na filosofia "Food
first’, buscando conscientizar os atletas sobre a importancia de uma alimentagao

preferencialmente baseada em matrizes alimentares completas e minimamente



processadas e dos riscos relacionados ao consumo de suplementos alimentares.
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APENDICE A - QUESTIONARIO SOBRE O CONSUMO DE SUPLEMENTOS
ALIMENTARES DE ATLETAS DE FUTEBOL

PARTE |I: Dados socioeconémicos

1. Nome:
2. Endereco:
3. Email:
4. Telefone (Whatsapp):
5. Numero da camiseta do time: __
6. Posigdo em que joga:
7. Sexo:
o Feminino o Masculino
8. Idade: anos completos
9. Ha quanto tempo joga para o time? Anos Meses

10. Recebe salario/bolsa do time?
0 sim © ndo

11. Como vocé se considera em relagéo a raga?

Branco
Indigena
Negro

Pardo
Asiatico
Outros. Qual?

0O 0O 0O o o o

12. Qual seu estado civil?

Casado
Unido estavel
Solteiro
Divorciado
Vitvo

0O 0O 0o o o

13. Qual sua renda familiar total?

Até R$ 1.400,00 (1 SM)

De R$ 1.400,00 a 2.800,00 (2 SM)

De R$ 2.800,00 a 4.200,00 (2 a 3 SM)
De R$ 4.200,00 a 5.600,00 (3 a 4 SM)
Mais de R$ 5.600,00 (+ de 4 SM)
Nao soube informar

0O 0O 0 o o o

14. Quantas pessoas usufruem desta renda?

o Nao soube informar na resposta anterior



37

o pessoas (contando com vocé)
15. Qual é o seu grau de escolaridade?

Sem escolaridade
Fundamental incompleto
Fundamental completo
Médio incompleto

Médio completo
Superior incompleto
Superior completo

O 0O 0O 0O o o o

16. Onde vocé cursa/cursou o Ensino Médio (2° grau)?

Integralmente em Escola Publica
Integralmente em Escola Particular

Maior parte em Escola Publica

Maior parte em Escola Particular

Maior parte em Escola Particular (com bolsa)
N&o cursei

0O 0O 0O 0O o o

17. Caso vocé desenvolva alguma atividade remunerada, qual é o vinculo?

Estagio/Bolsa

Empresa Privada (CLT)

Servico publico

Empresario

Microempreendedor Registrado (MEI)
Produtor Rural/Pescador

Trabalhador auténomo (Bico)

0O 0O 0O 0o o o o

18. Vocé ou sua familia participa de algum Programa do Governo Federal, Estadual, Municipal,
recebe algum beneficio social (ex. Bolsa familia, Bolsa Atleta, etc.) ou possui o Cadastro
Unico?

o Nao
o Sim. Qual?

PARTE 2: Dados de saude e comportamentais

1. Vocé possui algum tipo de doenga cronica?
Néao

Hipertensao arterial

Doenca cardiaca isquémica
Insuficiéncia cardiaca

Asma

Hepatites crénicas

Diabetes Mellitus tipo |

Diabetes Mellitus tipo Il

Depressao, TAG, TDAH, Bipolaridade, TEA
Epilepsia

Doenca celiaca

0O 0O 0O 0O o 0o o o o o o
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11.
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o Qutro:

Vocé faz uso de algum medicamento de uso continuo? (Incluindo uso de hormdnios
esterodides)

o Nao
o Sim. Qual:

Vocé possui alguma intolerancia ou alergia alimentar?

o Nao
o0 Sim. Qual:

Vocé sofreu algum tipo de lesédo nos ultimos 12 meses (Definida por: alteragéo funcional
musculo esquelética que afete desempenho esportivo).

o Nao
o Sim

Se vocé marcou resposta afirmativa na anterior, especifique o tipo de lesdo e ha quanto
tempo ocorreu.

R:

Ficou mais de 3 dias afastado dos treinos nos ultimos 30 dias devido a cansago fisico, dores
ou queda no rendimento?

o Nao
o Sim

Se vocé marcou resposta afirmativa na anterior, especifique o motivo e quanto tempo ficou
afastado.

R:

Vocé realizou algum procedimento cirdrgico nos ultimos 12 meses?

o Nao
o Sim

Se vocé marcou resposta afirmativa na anterior, especifique o tipo de procedimento cirurgico
e ha quanto tempo ocorreu.

R:

Ha quanto tempo vocé pratica a modalidade esportiva de futebol (de forma mais profissional,
com pelo menos 5 treinos na semana)?

R: anos.

Quantos dias na semana vocé realiza alguma atividade fisica (incluindo o treinamento de
futebol)?



12.

13.

14.

15.

39

Um dia
Dois dias
Trés dias
Quatro dias
Cinco dias
Seis dias
Sete dias

0O 0O 0O 0O 0o o o

Quantas sessoes semanais de treinamento de futebol vocé realiza?

Uma
Duas
Trés
Quatro
Cinco
Seis
Sete
Oito
Nove
Dez
Mais de dez. Especifique:

0O 0O O 0o o o oo o o o

Quanto tempo dura uma sessao de treinamento de futebol, em média?

Até 1 hora

De 1 a 2 horas

De 2 a 3 horas

De 3 a 4 horas

Mais de 4 horas. Especifique:

0O 0O 0O o o

Quantas sessbes semanais de outras modalidades (como musculagao/funcional/corrida) vocé
realiza?

Uma
Duas
Trés
Quatro
Cinco
Seis
Sete
Oito
Nove
Dez
Mais de dez. Especifique:

0O 0O OO0 o o o o o o

Descreva quantas sessdes e qual a duracéo para cada modalidade.
(Ex: Musculagéo - 2 horas - 3x na semana)
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16. Quantas horas de sono costuma ter por noite?
R: horas.

17. Em uma escala de 1 a 10, como vocé considera a qualidade do seu sono? (Sendo 0 péssimo
e 10 excelente).

18. E fumante?

Sim, mais de 1 carteira de cigarro por dia
Sim, em torno de 10 cigarros por dia
Sim, até 2 cigarros por dia

Sim, mas apenas esporadicamente
Ex-fumante

Nao

0O 0O 0O 0O o o

19. Qual seu consumo médio de bebidas alcdolicas (obs.: 1 dose seria uma lata de cerveja, uma
taga de vinho ou 1 dose de destilado)?

nao bebo

menos de 1 dose por semana

1 a 3 doses por semana

4 a 6 doses por semana, mais aos fins de semana
mais de 6 doses por semana, incluindo dias de semana

0O 0O 0O o o

20. Quantos litros de 4gua em média vocé consome por dia?
R: litros.
PARTE 3: Suplementos nutricionais
Segundo o Comité Olimpico Internacional, suplementos alimentares sao alimentos, componentes
alimentares, nutrientes ou compostos ndo alimentares que s&o ingeridos propositalmente em adicdo a
dieta habitual para alcancar um resultado especifico de saude e/ou desempenho. Desta forma,
gostariamos de entender um pouco mais sobre seus habitos de suplementagao alimentar.

1. Vocé consome algum suplemento? o Sim o N&o

Em caso de resposta afirmativa, responda as questfes abaixo:
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Qual(is)?

o Creatina. Dose o Diariao Semanal © Mensal

o Whey Protein. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Proteina vegetal. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Colageno. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o BCAA. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Cafeina isolada (capsula). Dose o Diariao Semanal © Mensal
o Pré treino (com cafeina). Dose o Diariac Semanal © Mensal
o Pré treino (sem cafeina). Dose o Diariac Semanal © Mensal
o Bicarbonato de sddio. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Beta alanina. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Nitrato. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Glutamina. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Taurina. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Termogénico. Dose o Diariac Semanal o Mensal

o Vitamina D. Dose o Diariac Semanal c Mensal

o Polivitaminico. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Omega 3. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Maltodextrina. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Energético. Dose o Diariao Semanal © Mensal

o Isotbnico. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Palatinose. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Gel de carboidrato. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Probidticos. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Vitamina C. Dose o Diariac Semanal c Mensal

o Zinco. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Magnésio. Dose o Diariac Semanal © Mensal

o Outro. Qual(is)?

Dose o Diariao Semanal © Mensal
*Observacao: Se possivel citar a marca dos suplementos utilizados.

Ha quanto tempo?
Especificar tempo de uso de cada suplemento:

Suplemento 1: .Tempo: o Semanas °© Meses
Suplemento 2: .Tempo: o Semanas © Meses
Suplemento 3: .Tempo: o Semanas © Meses
Suplemento 4: .Tempo: o Semanas © Meses
Suplemento 5: .Tempo: o Semanas © Meses
Suplemento 6: .Tempo: o Semanas © Meses
Suplemento 7: .Tempo: o Semanas © Meses
Suplemento 8: .Tempo: o Semanas © Meses
Suplemento 9: .Tempo: o Semanas © Meses
Suplemento 10: .Tempo: o Semanas © Meses

Qual o periodo em que consome este(s) suplemento(s)?
Competicoes. Quais?
Treinamento. Quais?
Competicao e treinamento. Quais?
Férias ou periodo de descanso. Quais?
Uso continuo. Quais?

Outro:

o
O
o
O
O
O




O que/quem o motivou a usar este(s) suplementos?

0O 0O b o o o o o o o

Nutricionista

Médico

Treinador/Preparador fisico

Colega de equipe

Amigo/conhecido

Parentes (familia)

Pesquisa propria

Redes sociais (Instagram, Tiktok, Facebook...)
Televisao ou radio

Outro:

Qual é o objetivo ao ingerir este(s) suplemento(s)? (Se necessaria assinalar mais de uma
opcao)

0O 0O 0O 0O oo o o o o

Saude. Qual?
Emagrecimento. Qual?
Ganho de peso. Qual?
Hipertrofia/ganho de massa muscular. Qual?
Recuperacgdo. Qual?
Rendimento esportivo. Qual?
Fortalecimento do sistema imunolégico. Qual?
Hidratagdo.Qual?
Melhora do sono. Qual?
Outro. Qual?

ou

(@]

Nao soube informar. Qual?

Onde adquiriu este(s) suplemento(s)? (Se necessaria assinalar mais de uma opgao)

0O 0O 0O 0O o o

Recebeu do clube. Qual?
Patrocinio da marca. Qual?
Loja de suplementos. Qual?
Farmacia. Qual?
Supermercado. Qual?
Internet (Loja online de suplementos, Mercado livre, Amazon, Shopee...).

Qual?

(@]

Outro. Qual?

42

Dos suplementos que vocé ja utiliza ha algum tempo, sentiu que este(s) suplemento(s) ja te
proporcion(ou)/(aram) resultados positivos? Qual/quais deles vocé sentiu melhora quando
passou a utilizar?
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h. Em uma escala de 0 a 10, acredita que este(s) suplemento(s) te proporcionara resultados

positivos futuros? (Sendo 1 nenhum resultado e 10 muito resultado).

Suplemento 1:

0 1 2 3 4 5 6 7 10
Suplemento 2:

0 1 2 3 4 5 6 7 10
Suplemento 3:

0 1 2 3 4 5 6 7 10
Suplemento 4:

0 1 2 3 4 5 6 7 10
Suplemento 5:

0 1 2 3 4 5 6 7 10
Suplemento 6:

0 1 2 3 4 5 6 7 10
Suplemento 7:

0 1 2 3 4 5 6 7 10
Suplemento 8:

0 1 2 3 4 5 6 7 10

Suplemento 9:
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10

Suplemento 10:

0

1

10




ANEXO A - MATERIAL INFORMATIVO SOBRE MEDIDAS CASEIRAS
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REGISTRO ALIMENTAR- TABELA DE MEDIDAS CASEIRAS

EXEMPLOS DE PORGOES

Copo de Requeijgo — Colher de Café
——
A Calher de Ché

\-—-/ )
A Colher de Sobremesa
. S—
Colher de Sopa
F— A

~——
Copo Americano b
e i AR 0

Xicara de Cha Xicara de Café

i Concha pequana

Concha méda

Escumadeira peguena

Escurnaders miédu

1 asoumadelra grarcks = 4 cofhenes e wOpa

Concha grande = Escumadeica grande
L | concha média = 4 colheres de 5000 S . =4 oolsares de
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COXAO MOLE BOVINO SEM GORDURA COZIDO

Colher de sopa cheia (22g)
Colher de sopa nivelada (13g)

PATINHO BOVINO SEM GORDURA GRELHADO

— . od)-

Unidade Pequena (37,5g)
Unidade Média (47,5g)
Unidade Grande (95,5g)

PEITO DE FRANGO SEM PELE GRELHADO‘ SOBRECOXA DE FRANGO COM PELE ASSADA

Unidade Pequena (27,5g)
Unidade Média (49g)
Unidade Grande (64,5g)

2 4
% " 009

aeee o

Unidade Pequena (110,5g)
Unidade Média (136,5g)
Unidade Grande (184g)

BISTECA DE PORCO GRELHADA

COSTELA DE PORCO ASSADA

T 18
A

Unidade Pequena (36g)
Unidade Média (76,5g)
Unidade Grande (83g)

R

\—

Unidade Pequena (121,5g)
Unidade Média (290g)
Unidade Grande (470g)




AVEIA, FLOCOS, CRUA

ARROZ INTEGRAL COZIDO

Colher de sopa cheia (13,5g)
Colher de sopa cheia (18g) Colher de sopa nivelada (8g)
Colher de sopa nivelada (11g)

FATIA DE BOLO SIMPLES MILHO VERDE ENLATADO

L e

MIr S AN MR N

Fatia Pequena (37g)
Fatia Mgdia (52,5; Colher de sopa cheia (23g)
Fatia Grande (90,5g) Colher de sopa nivelada (13g)

PAO DE TRIGO FRANCES MANDIOCA / AIPIM COZIDO

e

Pedaco Pequena (15g)
Pedaco Média (39g)
Pedaco Grande (78,5g)

Uma unidade ( 53,5g) |
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MACA FUJI COM CASCA MANGA, TOMMY ATKINS

Unidade Pequena (446,5g)
Unidade Média (508,5g)
Unidade Grande (685,5g)

Unidade Pequena (136 g)
Unidade Média (170g)
Unidade Grande (230g)

TANGERINA, PONCA MANTEIGA COM SAL

—
CR ) B . . -

806 .

Un?dade Pegu.ena (157g) Colher de sopa cheia (31g)
Unidade Média (223,5g) Colher de sopa nivelada (10,5g)
Unidade Grande (312,5g)

MARGARINA, COM SAL (65% LIPIDEOS) CARNE, BOVINA, ACEM, MOIDO, COZIDO

— — ——
N S
—— - B
& S — N —

Colher de sopa cheia (30,5g)
Colher de sopa nivelada (10,5g)

Colher de sopa cheia (15,5g)
Colher de sopa nivelada (10g)
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PAO, DE QUEIIO, ASSADO

ABACATE, CRU

Unidade Pequena (13g)
Unidade Média (23,5g)

Unidade Grande (47g)

Unidade Pequena (386g)
Unidade Média (646g)
Unidade Grande (875g)

BANANA, NANICA, CRUA

L e
-

Unidade Pequena (86,5g)
Unidade Média (130g)
Unidade Grande (236,5g)

.........

J[ GOIABA, BRANCA, COM CASCA, CRUA

Unidade Pequena (143,5g)
Unidade Média (250g)
Unidade Grande (331,5g)

LARANJA, PERA, CRUA

LARANJA, PERA, SUCO

Unidade pequena (155g)
Unidade média (228g)
Unidade grande (299g)

-

% COPO GRANDE (210g)




PORCO, LOMBO, ASSADO IOGURTE, SABOR MORANGO

\
-
— Yy N
E:::Eg fne:duizr}gl(,ssgj % copo grande (172g)
Pedago grande (133,5g)
QUENO, MINAS, FRESCAL LEITE, DE VACA, INTEGRAL, PO
 — — »
C— -
——
— —
Fatia pequena (23g)
Fatia média (47g) Colher de sopa cheia (13g)
Fatia grande (56,5g) Colher de sopa nivelada (6,5g)

QUEIJO, PARMESAO QUEIJO, REQUEIJAO, CREMOSO

Colher de chd cheia (4,5g) Colher de sopa cheia (31g)
Colher de cha nivelada (2g) Colher de sopa nivelada (12g)




MEL, DE ABELHA

Colher de sopa (17,5g) |

FEIJAO, CARIOCA, COZIDO

Concha média (77g)
Concha grande (130,5g)

QUELNO, RICOTA

Fatia Pequena (25,5g)
Fatia Média (55g)
Fatia Grande (85,5g)

ACHOCOLATADO, PO

CHOCOLATE, AO LEITE

Colher de sopa cheia (16,5g)
Colher de sopa nivelada (9,5g)

3 tablete pequeno (21g)

MAIONESE, TRADICIONAL COM OVOS

Colher de sopa cheia (24g)
Colher de sopa nivelada (7,5g)
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