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PERFIL NUTRICIONAL DE  ADOLESCENTES
PRATICANTES DE EXERCiCIO RESISTIDO

Nutritional profile of adolescents practicing resistance exercise

Perfil nutricional de adolescentes practicantes de ejercicio
contra resistencia

Artigo Original

RESUMO

Objetivo: Analisar o perfil nutricional de adolescentes praticantes de exercicio resistido,
determinando a adequagdo do consumo caldrico de macronutrientes e micronutrientes e o
estado nutricional destes. Métodos: Tratou-se de um estudo do tipo observacional, transversal
e descritivo, realizado de agosto a setembro de 2010 em uma academia de Fortaleza-CE,
sendo aplicado, com os adolescentes, um questionario contendo dados de identificagdo,
antropométricos, alimentares e complementares. Os dados foram analisados através do
software Avanutri, que avaliou o estado nutricional e o consumo calérico de macronutrientes
e micronutrientes dos adolescentes. Resultados: A amostra do estudo constituiu-se de 33
alunos, dos quais 66,7% (22) eram do sexo masculino e 33,3% (11), do sexo feminino.
Destaca-se que a maioria do sexo masculino — 60,6% (20) — e do sexo feminino — 27,3%
(9) — encontrava-se com o indice de Massa Corporal (IMC) adequado. Quanto a ingestio
caldrica, predominou o consumo insuficiente entre os meninos — 39,4% (13). Com relacdo
aos macronutrientes, o consumo insuficiente de carboidratos predominou em ambos os sexos.
A ingestao proteica estava adequada na maioria do grupo e o consumo lipidico predominante
foi excessivo. Quanto aos micronutrientes, houve grande inadequacao, principalmente na
ingestdo de calcio, vitaminas A, B2, B6, zinco, magnésio e cobre. A vitamina E, niacina
e piridoxina estavam sendo consumidas em valores possivelmente nocivos. Concluséo:
Apesar de a maioria dos adolescentes ter apresentado estado nutricional normal, os
recordatorios analisados demonstraram uma grande inadequacao, podendo, em longo prazo,
trazer prejuizos a saude.

Descritores: Nutricdo; Adolescente; Exercicio Fisico.
ABSTRACT

Objective: To assess the nutritional profile of adolescents practicing resistance exercise,
determining the adequacy of the macronutrients and micronutrients caloric intake, and
their nutritional status. Methods: Observational, cross-sectional and descriptive study
conducted from August to September 2010 at a gym in Fortaleza-CE. A questionnaire
comprising identification, anthropometric, dietary and supplementary data was applied
to the adolescents. Data was analyzed using the Avanutri software, which assessed the
adolescents’ nutritional status and the macronutrients and micronutrients caloric intake.
Results: The sample consisted of 33 students, of which 66.7% (n=22) were male and 33.3%
(n=11) female. It is noteworthy that the majority of boys (60.6%,; n=20) and of girls (27.3%;
n=9) presented adequate Body Mass Index (BMI). As for the caloric intake, insufficient
consumption predominated (39.4%; n=13) among boys. Regarding macronutrients,
insufficient consumption of carbohydrates predominated in both sexes. The protein intake
was adequate in most of the group and the predominant fat intake was excessive. On the
micronutrients, there was great inadequacy, especially the intake of calcium, vitamins A, B2
and B6, zinc, magnesium and copper. Vitamin E, niacin and pyridoxine were being consumed
in amounts potentially harmful. Conclusion: Although the majority of adolescents have
shown normal nutritional status, the analyzed questionnaires showed a large inadequacy,
which is liable, in the long term, to affect health.

Descriptors: Nutrition, Adolescent,; Exercise.
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RESUMEN

Objetivo: Analizarelperfilnutricional deadolescentespracticantes
de ejercicio contra resistencia determinando la adecuacion
del consumo de calorias de macronutrientes y micronutrientes
y el estado nutricional de los mismos. Métodos: Se trato de un
estudio observacional, transversal y descriptivo realizado entre
agosto y septiembre de 2010 en un gimnasio de Fortaleza-CE a
través de un cuestionario aplicado a los adolescentes con datos
de identificacion, antropométricos y complementarios. Los
datos fueron analizados con el software Avanutri que evaluo el
estado nutricional y el consumo de calorias de macronutrientes y
micronutrientes de los adolescentes. Resultados: La muestra del
estudio se constituyo de 33 alumnos de los cuales el 66,7% (22)
eran del sexo masculino y el 33,3% (11) eran del sexo femenino.
Se destaca que la mayoria del sexo masculino — el 60,6%
(20) — y del sexo femenino — el 27,3% (9) — presento el IMC
adecuado. Respecto la ingesta de calorias, hubo el predominio
del consumo insuficiente en los hombres — el 39,4% (13). Respecto
a los macronutrientes, el consumo insuficiente de carbohidratos
predominé en los dos sexos. La ingesta de proteinas fue adecuada
para la mayoria del grupo y el consumo de lipidos predominante
fue excesivo. Hubo gran inadecuacion de los micronutrientes,
principalmente en la ingesta de calcio, vitaminas A, B2, B6, cinc,
magnesio y cobre. Las vitaminas E, niacina y piridoxina fueron
consumidas en valores de probable nocividad. Conclusion:
Pese a que la mayoria de los adolescentes presentaron el estado
nutricional normal, los recordatorios analizados demostraron
gran inadecuacion lo que puede perjudicar la salud a largo plazo.

Descriptores: Nutricion; Adolescente; Ejercicio Fisico.

INTRODUCAO

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude”, a
fase da adolescéncia compreende a faixa etaria entre 10 e
19 anos. E um periodo de transi¢io entre a infincia e a vida
adulta, caracterizado por intensas mudangas psicologicas,
sociais e fisicas®?.

Para criancas e puberes, a necessidade energética
por unidade de peso ¢ maior quando comparados com
adultos. Esse aumento ¢é responsavel pela manutengdo da
satde, promog¢do do crescimento ¢ da maturagdo sexual,
e ainda ¢ necessario para atender ao gasto energético das
atividades fisicas. Um aporte inadequado de nutrientes em
individuos dessa faixa etaria podera resultar na diminuigao
da velocidade de crescimento e conduzir a baixa estatura,
ao atraso da puberdade, a irregularidades na menstruacao,
a 0ssos menos saudaveis e ao risco aumentado de lesdes
decorrentes de exercicios com intensidade excessiva®?.

O conhecimento da importancia dos habitos alimentares
e da pratica de atividade fisica regular ¢ imprescindivel para
a manutencdo da saude, porém, ndo garante a mudanga para
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habitos alimentares saudaveis ou a adogdo de alimentos
mais saudaveis por parte da populagdo esportista. Em geral,
observa-se que desportistas ¢ atletas sofrem influéncia de
treinadores, da midia e de outros atletas, e, na busca por
alcancar seus objetivos, adotam dietas inadequadas ou
abusam de suplementos alimentares, estimulados por um
conhecimento falho no que diz respeito a boa nutri¢ao.
Infelizmente, o interesse em nutri¢do é raro, a nao ser
aquele ligado a melhoria do proprio desempenho do atleta/
desportista®?,

Os exercicios resistidos — ou seja, exercicios com pesos
— sdo os mais eficientes para modificar favoravelmente a
composicdo corporal, contribuindo com o aumento da
massa muscular, da massa corpdrea e redugido da gordura
corporal. Além de apresentarem baixo risco quando bem
orientados, aumentam a capacidade funcional, o estimulo a
forga, a resisténcia muscular e a flexibilidade®?.

A nutri¢do auxilia o bem-estar do individuo que pratica
exercicio, refletindo-se no seu desempenho esportivo!'?.
Portanto, ha uma necessidade crescente de orientagdo e
educagdo em nutrigdo esportiva por parte do profissional
nutricionista, a fim de ajudar os esportistas e atletas a
melhorarem seus habitos alimentares!!:2.

Percebe-se que os adolescentes, principalmente aqueles
que praticam uma atividade fisica regular, adotam praticas
alimentares inadequadas. As necessidades nutricionais
de praticantes de musculagdo sdo diferenciadas de outros
estilos de vida, como o de pessoas sedentarias, ¢ possuem
caracteristicas especificas'?.

Dessemodo,devidoao crescentenimerodeadolescentes
que frequentam academias e a falta conhecimento deles
quanto a nutri¢do ideal e a correlagdo positiva entre dictas
inadequadas e o risco de morbimortalidade, observou-se a
importancia de se conhecer o estado nutricional e analisar
os habitos alimentares desses adolescentes. Portanto, o
objetivo deste trabalho foi analisar o perfil nutricional de
adolescentes praticantes de exercicio resistido, determinando
a adequagdo do consumo caldrico de macronutrientes e
micronutrientes e o estado nutricional destes.

METODOS

Trata-se de um estudo observacional, transversal e
descritivo, no qual foram analisados, em um determinado
periodo, do ponto de vista nutricional, o consumo alimentar
e o estado nutricional de adolescentes praticantes de
exercicio resistido.

A pesquisa foi desenvolvida no periodo de agosto a
setembro de 2010, em uma academia localizada na cidade
de Fortaleza-CE. A populagdo correspondeu aos alunos
que praticavam exercicio resistido regularmente. Segundo
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a entidade, havia 50 alunos praticantes assiduos. Foi
calculada uma amostra aleatéria simples, sem reposicao,
apos a realizagdo do calculo de Cochran, sendo obtida uma
amostra de 33 alunos.

Os critérios de inclusdo desta pesquisa foram alunos
regularmente matriculados, com faixa etaria ente 10 e
19 anos, saudaveis (com auséncia de qualquer patologia
diagnosticada) e que aceitaram participar da pesquisa.
Foram excluidos alunos portadores de doenga diagnosticada
por médico, tais como diabetes, hipertensdo, dislipidemia,
gastrite, alergia alimentar, entre outras, por tais condi¢des
determinarem necessidades nutricionais diferenciadas.

Como instrumento de coleta de dados, foi aplicado um
questionario contendo dados de identificagdo (nome, data
de nascimento, sexo, idade), dados antropométricos (peso
e estatura), dados alimentares (recordatorio alimentar de
24h de trés dias nao consecutivos, sendo um dia no final de
semana) e dados complementares sobre a atividade fisica
(frequéncia, intensidade e duragao).

Fez-se afericdo do peso corporal através de balanga
digital (Balmak®) com capacidade para 150 kg. O individuo
posicionou-se em pé, no centro da base da balanga, com os
bragos estendidos ao longo do corpo e descalgo. Para obter-
se a estatura dos adolescentes, utilizou-se o estadiometro
acoplado a balanca, medindo até 2 m, com graduagdo de
0,5 cm (Balmak®), com o individuo em pé, ereto, descalgo,
com os calcanhares juntos, costas retas, ombros e gliteos
em contato com o estadiometro, os bragos estendidos ao
lado do corpo e a cabeca erguida, olhando para um ponto
fixo na altura dos olhos.

Para a avaliagdo do estado nutricional, calculou-se o
indice de massa corporal (IMC), adotando como critério de
classificagdo os valores para idade ¢ sexo e os respectivos
pontos de corte propostos pela World Health Organization
(WHO)®,

Quanto a determinag@o da necessidade energética, foi
aplicada a formula da Food and Agriculture Organization/
Organizagdo Mundial de Satde (FAO/OMS)!. Para o
calculo do gasto energético no exercicio fisico, utilizaram-
se os multiplos do metabolismo basal (MET), conforme
descrito na literatura®. Para musculag@o leve e moderada,
foi considerado o valor 3; para musculagdo intensa, o valor
6. O resultado foi somado na formula citada anteriormente,
sendo considerado inadequado o consumo calérico com 50
calorias para mais ou para menos do resultado obtido.

Os cardapios foram analisados com utilizagdo do
software de avaliacdo nutricional, Avanutri (versao 4.5),
incluindo todas as tabelas de composicdo de alimento
contidas nele (IBGE, Informagdes do fabricante, Nestlé,
Novartis, Nutrimed, Pinheiro, Support, Philippi ST, Taco).

Foram analisados o teor calorico, os macronutrientes
(carboidrato, proteina e lipidio) e os micronutrientes
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(vitaminas A, E e C, vitaminas do complexo B, célcio, ferro,
zinco, magnésio ¢ cobre), por serem os mais relevantes no
exercicio fisico.

Os teores dos macronutrientes foram relacionados
com sua faixa percentual de contribuicdo energética ¢
confrontados com as indicagdes da American Dietetic
Association!®, que recomenda para jovens fisicamente
ativos uma dieta adequada em lipidios (20-25% do valor
calérico total — VCT), rica em carboidratos (60-70% do
VCT), com quantidade equilibrada de proteinas (12-15%
do VCT).

Com relag@o aos micronutrientes, foram utilizadas as
recomendagdes da Dietary Reference Intakes (DRI)!7, e
por fim, o Tolerable Upper Intake Level (UL) como nivel
maximo toleravel de ingestdo.

Na analise estatistica, foi utilizado o software SPSS
for Windows"™® (Statistical Package for Social Science,
versdao 17.0) e as médias foram comparadas através de
dados ndo paramétricos, através do teste Mann-Whitney.
Todas as analises estatisticas efetuadas foram consideradas
significativas quando p-valor foi menor que 5%.

Este trabalho foi iniciado apos a aprovagdo do Comité
de FEtica da Universidade de Fortaleza, com o namero
do parecer 184/2010, e desenvolvido depois de cada
responsavel pelo participante menor de 18 anos de idade e
os maiores de 18 anos assinarem o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, dando-lhes ciéncia da realizagdo desta
pesquisa e assegurando-lhes que nao sofreriam danos fisicos,
ndo seriam intimados a responderem o que ndo estivessem
dispostos nem sofreriam com perda de privacidade ou custo
financeiro.

RESULTADOS

Dos 33 alunos, 22 (66,7%) eram do sexo masculino
e 11 (33,3%), do sexo feminino. A maioria dos meninos e
das meninas encontrava-se com o IMC adequado — 60,6%
(n=20) e 27,3% (n=9), respectivamente (Tabela I).

Quanto ao valor caldrico dos recordatorios analisados,
comparados com as necessidades energéticas, predominou
o consumo energético insuficiente — 13 meninos (39,4%)
apresentaram teor calorico insuficiente (Figura 1).

Com relagdo aos macronutrientes, 0 consumo
insuficiente de carboidratos predominou em ambos 0s sexos
— 16 (48,5%) no sexo masculino e 8 (24,2%) no feminino;
a ingestdo proteica estava adequada na maioria do grupo,
sendo 11 (33,3%) no grupo dos meninos ¢ 6 (18,2%) no das
meninas; e o consumo lipidico foi predominante excessivo,
com pior resultado no grupo masculino, em que 13 (39,4%)
deles consumiam além da recomendacao dietética (Tabela
10).
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Tabela I - Estado nutricional dos praticantes de exercicio resistido de acordo com o sexo. Fortaleza-CE, 2010.

Feminino Masculino Total
Estado Nutricional
n % n % n %
Adequado 9 27,3 20 60,6 29 87,9
Excessivo 2 6,1 2 6,1 4 12,1
Total 11 33,4 22 66,7 33 100

Tabela II - Caracteristicas dos macronutrientes da dieta dos praticantes de exercicio fisico resistido, classificados por sexo.

Fortaleza-CE, 2010.

Carboidratos Proteinas Lipidios
Adequacio n %  Meédia DoVO %  Média PPV 4 o Madia DOV
Padrao Padrao Padrao

Masculino

Insuficiente 16 48,5 52,0 4,2 2 6,1 11,1 0,7 - - - -

Adequado 6 18,2 61,9 1,8 11 33,3 14,4 1,2 9 27,3 23,4 1,6

Excessivo - - - - 9 27,3 19,0 2.4 13 39,4 33,5 4,0

Total 22 66,7 54,7 5.8 22 66,7 16,0 32 22 66,7 29,3 6,0
Feminino

Insuficiente 8 242 51,9 2,8 1 3,0 8,3 --- 2 6,1 14,8 3,9

Adequado 2 6,1 64,4 5,6 18,2 13,2 0,8 2 6,1 24,9 0,5

Excessivo 1 3,0 79,6 - 12,1 18,2 2,0 7 21,1 33,8 3,6

Total 11 333 56,7 9,6 11 333 14,6 34 11 33,33 28,7 8,3
Total

Insuficiente 24 72,7 52,0 3,7 3 9,1 10,2 1,7 2 6,1 14,8 3,9

Adequado 8 242 62,5 2,8 17 51,5 14,0 1,2 11 333 23,7 1,6

Excessivo 1 3,1 79,1 - 13 394 18,7 2,2 20 60,6 33,6 3,8

Total 33 100,0 554 7,2 33 100,0 15,5 3,3 33 100,0 29,1 6,7

Quanto aos valores de micronutrientes, o estudo
demonstra elevada inadequacdo em quase todos os
nutrientes, principalmente do célcio, das vitaminas A, B2 e
B6, zinco, magnésio e cobre, conforme descrito na Tabela III.
Ressalta-se que a vitamina E, niacina e piridoxina obtiveram
valores possivelmente nocivos quando comparados as DRI.
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Comrelagdo ao consumo alimentar de forma qualitativa,
observou-se a presenca didria de bebidas gaseificadas,
sanduiches, biscoitos recheados, salgados (coxinha, pastel
etc.) e achocolatados na maioria da populagdo estudada
(n=28, 86%).
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Tabela III - Distribui¢do dos micronutrientes da dieta dos praticantes de exercicio fisico resistido. Fortaleza-CE, 2010.

Adequacio
Micronutrientes Possivelmente inadequado Possivelmente adequado Possivelmente nocivo
n % n % n %
Calcio 29 87,9 4 12,1 - -
Ferro 12 36,4 21 63,6 - -
Vitamina E 8 24,2 24 72,7 1 3,0
Vitamina A 24 72,7 9 27,3 - -
Vitamina C 14 42.4 19 57,6 - -
Tiamina 15 454 18 54,5 - -
Riboflavina 18 54,5 15 45,4 - -
Niacina 8 242 21 63,6 4 12,1
Piridoxina 19 57,6 13 39,4 1 3,0
Zinco 22 66,7 11 333 - -
Magnésio 32 97,0 1 3.0 — —
Cobre 33 100,0 - - - —
entrevistados dos sexos masculino e feminino apresentaram
39,4% estado nutricional adequado para a idade, respectivamente.

B Excessivo

O Insuficiente

Adequacdo do Consumo calorico

Feminino

Masculino

Figura 1 - Adequagao do consumo calorico dos praticantes
de exercicio fisico resistido, classificados por sexo.
Fortaleza-CE, 2010.

DISCUSSAO

A maioria dos adolescentes investigados no presente
estudo apresentou estado nutricional com IMC dentro dos
padroes de adequagdo, assim como outro estudo®, no qual
72,2% dos adolescentes do sexo masculino ¢ 80,3% do sexo
feminino encontravam-se com IMC adequados. O mesmo
ocorreu noutras investigagdes'*??, em que 100% e 78% dos
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A prevaléncia de peso elevado obtida para os
adolescentes na presente pesquisa ¢ semelhante a outras
pesquisas®”, nas quais 14,2% e 12,7% dos adolescentes
dos sexos masculino e feminino encontravam-se com IMC
elevados, respectivamente.

Estudos realizados no Brasil mostram um crescente
aumento de sobrepeso e obesidade na adolescéncia, a
exemplo do que vem ocorrendo na populagdo adulta. Em
adolescentes, o sobrepeso estd associado ao aumento do
risco de obesidade na vida adulta e, portanto, indiretamente
associado a diabetes tipo II, hipertensdo, dislipidemia,
complicacdes ortopédicas, disturbios emocionais, entre
outras complicagdes®.

Com relagdo ao valor caldrico, houve prevaléncia
de valores insuficientes no presente estudo. Resultados
semelhantes foram descritos®, com destaque para 90% da
amostra estar com uma ingestéo de calorias insuficiente para
as necessidades. Sendo assim, o praticante de musculacao
pode alcancar a fadiga em um tempo mais curto, o risco
de lesdo ira aumentar e o nivel de glicogénio muscular ndo
sera suficiente para realizar todo o treinamento sem que
haja deplecao de proteina™>.

A manutengdo do balango energético deve ser uma
preocupagdo constante®?. Jovens atletas sdo particularmente
afetados pelo desequilibrio energético que pode resultar,
caso se prolongue, com graves consequéncias para a
saude, tais como: baixa estatura, atraso puberal, deficiéncia
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de nutrientes, desidratagdo, irregularidade menstrual,
alteragdes Osseas, maior incidéncia de lesdes e maior risco
para o aparecimento de disturbios alimentares™>,

Para praticantes de atividade fisica, a energia consumida
também ¢ essencial para a manutengdo da massa magra e
do funcionamento dos sistemas imunoldgico e reprodutor.
Durante os periodos de treinamento, além da manutencao
da saude, o consumo energético promove a manuten¢ao do
peso corporal € maximiza os efeitos do treinamento®.

Ressalta-se também que dietas hipocaloricas, além
de nao fornecerem teores de macro e micronutrientes
adequados ¢ ndo estimularem a adocdo de habitos
alimentares saudaveis, podem comprometer a satide através
da ocorréncia de caréncias nutricionais especificas e indugao
de redugdo do metabolismo, aumentando as chances de
reganho de peso ¢ levando a um grande desgaste de massa
muscular®,

Quanto ao teor de carboidrato, a maioria dos
recordatorios analisados na atual investigacdo caracterizou-
se como hipoglicidica, com resultados semelhantes a outros
estudos!? que observaram um numero consideravel de
entrevistados consumidores de carboidratos em quantia
inferior a recomendada. Em outro estudo®), 90,9%
dos inquéritos alimentares aplicados nos participantes
apresentaram consumo glicidico abaixo do recomendado.

Assim como a ingestdo caldrica ¢ importante, a glicidica
também ¢é fundamental para o praticante de exercicio fisico.
A ingestdo inadequada de carboidratos pode resultar em
estoques insuficientes de glicogénio muscular e fadiga
precoce, levando a diminuigdo na concentragdo e redugdo
da capacidade de treinamento, além do uso de estoques
proteicos para fins de producao de energia. O carboidrato
¢ um dos combustiveis predominantes na execucao da
atividade fisica. Além de ajustar a glicemia, ¢ essencial
para o bom funcionamento do organismo. Para ser utilizado
como fonte de energia, depende do tipo, da intensidade e da
duragéo do exercicio praticado“2%,

Como os estoques de carboidratos sdo limitados no
organismo e suficientes para poucas horas de exercicio, a
manipulagdo da dieta com alimentacdo rica em carboidratos
tem como objetivo aumentar os estoques corporais tanto
nos musculos quanto no figado, melhorar o processo
de recuperacdo e a resposta imune, e prover substrato
energético prontamente disponivel para a utilizacdo durante
as atividades fisicas®.

A adog@o de dietas hipoglicidicas por um periodo
prolongado pode implicar em danos ao sistema nervoso
central e produgdo exorbitante de corpos cetonicos, devido
ao aumento da atividade lipolitica periférica, pois os
carboidratos fornecem combustivel para o cérebro, medula,
nervos periféricos e células vermelhas do sangue, sendo
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considerados os principais fornecedores de energia para o
organismo®®.

Com relagdo ao teor proteico, ele mostrou-se adequado
na maioria do grupo avaliado na presente pesquisa.
Resultado semelhante a outro estudo”, no qual metade
do grupo estudado consumia quantidades adequadas de
proteinas. Diferentes resultados foram encontrados em
outra investigagdo®), na qual foi observado o consumo de
dietas hiperproteicas. Outra pesquisa® encontrou que 60%
dos individuos avaliados estavam ingerindo proteina a mais
do que ¢é recomendado, entretanto, foi ressaltado® que
individuos praticantes de exercicio fisico ultrapassaram os
valores de recomendagao.

Em geral, as recomendacdes proteicas sdo facilmente
alcancadas, pois existe uma valorizagdo da ingestdo de
proteina, ndo so6 via alimentar, como também através de
suplementos nutricionais, decorrente da associa¢do que
existe entre a ingestdo desse nutriente, ganho de massa
muscular e forga. A ingestdo adequada de proteina para
criangas ¢ adolescentes deve manter o balango nitrogenado
positivo, ou seja, a ingestdo deve ser maior que a utilizagdo
para manter normal o crescimento e o desenvolvimento dos
orgdos e tecidos®-2,

A proteina para esportistas tem como fungdo o reparo
de microlesdes das fibras musculares, fornecem alguma
quantidade de energia para o trabalho mecanico na atividade
fisica aerdbica e também participam da sintese muscular®.,

No que diz respeito ao teor lipidico, o que predominou
na atual pesquisa foi o consumo excessivo, com pior
resultado no grupo masculino. Resultado muito comum em
outros estudos®202429),

Uma grande preocupacdo com relagdo a utilizagao de
dietas hiperlipidicas s@o os efeitos deletérios, tais como o
aparecimento de resisténcia periférica a insulina e maior
incidéncia de doencas cardiovasculares, dislipidemia e
obesidade. Por outro lado, as dietas hipolipidicas também
sdo0 preocupantes, uma vez que podem influenciar na
absor¢ao das vitaminas lipossoluveis, na oferta adequada
de acidos graxos essenciais etc.

Quanto ao calcio, a maioria dos adolescentes avaliados
no presente estudo consumia valores abaixo dorecomendado,
assemelhando-se aos resultados descritos em outros
estudos*?®, segundo os quais os adolescentes consumiam
em média 35% da recomendagdo pela RDA e 95,4% tinham
ingestdo inadequada. O que ¢ um fato preocupante, pois em
longo prazo pode causar o desenvolvimento de osteoporose.
Uma das principais relagdes do calcio com a atividade
fisica ¢ a sua determinante contribuigdo dssea. A adequada
ingestdo de calcio reduz a frequéncia de fraturas por
estresse, comuns em atletas com baixa ingestao de calcio e
que possuem irregularidades menstruais™>,
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Com relagdo aos niveis de vitamina A, percebeu-se
que a maioria dos adolescentes investigados apresentou
consumo abaixo dos valores recomendados. Resultados
semelhantes foram descritos em outro estudo®), no
qual foi observada inadequagdo da maioria dos atletas
quanto a ingestdo vitamina A, quando comparada com
a recomendacdo, totalizando 54,5% dos  individuos
estudados. Diferentemente de outra pesquisa®, na qual
98,1% dos individuos atingiram adequagdo no consumo de
vitamina A.

A vitamina A tem papel essencial na visdo, no
crescimento, no desenvolvimento dos 0ssos, na manutengao
do tecido epitelial e no processo imunologico. A deficiéncia
pode levar a xeroftalmia e, as vezes, & cegueira noturna,
além de diminui¢do da resisténcia as infecgdes e aumento
da mortalidade. A hipovitaminose A tem consequéncias
ndo apenas para a visdo, mas também para diversas
fungdes organicas, como ser deletéria para certas etapas
do metabolismo e considerada um dos problemas de saude
publica de facil prevengao®*3?.

Quanto as vitaminas do complexo B, a maioria dos
adolescentes analisados no presente estudo apresentou
valores inadequados, com exce¢do das vitaminas Bl
(tiamina) e B3 (niacina). Outro estudo® observou que o
consumo das vitamina B2 (riboflavina) e B6 (piridoxina)
entre as adolescentes ecra de 74,51% e 58,67% da
recomendagdo da RDA, respectivamente. Entretanto,
descrevem-se resultados diferentes”, em que 95% e
92% dos individuos consumiam valores adequados de
recomendacido de vitamina B2 e B6, respectivamente.

A baixa ingestdo da vitamina B2 tem sido associada
a diversas doengas, incluindo cancer e doencas
cardiovasculares. Ja a vitamina B6 ¢ imprescindivel para
manutencao da integridade estrutural dos 6rgéos linfoides,
funcionalidade imunoldégica ¢ combate as infecgdes.
Ressalta-se também que as vitaminas do complexo
B sdo essenciais para o metabolismo energético dos
macronutrientes®®*).

O zinco apresentou 66,67% de inadequagdo nos
adolescentes investigados no presente estudo. Resultados
semelhantes foram descritos noutra investigagao®, na qual
as adolescentes consumiam 62,34% das recomendagdes
das RDIs, diferentemente dos resultados encontrados por
outro estudo®, em que os adolescentes atingiram 94,4% de
adequagdo no consumo de zinco.

Quem adere a uma alimentagao com baixo teor de zinco
por um longo periodo pode ter sua fungdo imunoldgica
prejudicada, pois esse mineral participa de muitas reagdes
do metabolismo celular, incluindo processos fisioldgicos,
tais como: funcao imune, defesa antioxidante, crescimento
e desenvolvimento®?.
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Diferentemente de outro estudo®, em que os
adolescentes consumiam 97% das recomendagdes das
RDIs, o presente trabalho apresentou 100% de inadequag@o
do consumo de cobre. No caso de adolescentes, um
adequado aporte de micronutrientes, como cobre, zinco ¢
vitamina E, faz-se necessario, devido a pratica de atividade
fisica intensa e para manter a homeostase influenciada pelo
rapido crescimento e desenvolvimento®?.

Quanto ao magnésio, a maioria dos adolescentes
analisados na pesquisa em tela consumia valores abaixo da
recomendacdo. Um estudo™ obteve resultados semelhantes,
no qual foi observado que o magnésio esta entre os nutrientes
que apresentaram alta prevaléncia de inadequagdo nos
adolescentes. O magnésio deve ser mantido em niveis
adequados durante a adolescéncia, visto que ¢ citado como
importante coadjuvante no processo de mineralizagdo ossea,
além de ser um dos principais minerais que t€ém interagao
com a atividade fisica e, muitas vezes, baixo consumo, em
fungdo da restrigao energética e praticas vegetarianas™*>.

Varios sdo os fatores que influem na qualidade de
uma dieta. No caso de adolescentes, deve-se levar em
consideracao que nessa faixa etaria ha uma busca por maior
independéncia, e a escolha de alimentos ¢ uma das areas nas
quais esses jovens mais podem mostrar sua determinagao
e expressar suas preferéncias®®, Um estudo® assemelha-
se aos resultados do presente estudo, pois observou que
70% da populagdo estudada consumia diariamente bebidas
gaseificadas, balas, chicletes, salgadinhos empacotados,
biscoitos recheados e doces em barra (doce de leite, pé de
moleque, doce de amendoim).

Comportamentos alimentares inadequados
podem prejudicar o estado nutricional, podendo haver
consequéncias prejudiciais sobre o crescimento, aumento
do risco de aparecimento de doencgas ¢ diminui¢do da taxa
metabolica, exacerbando a necessidade de dietas ainda
mais restritas para se conseguir a perda de peso desejada,
0 que ¢ totalmente contraindicado. No treinamento, tanto
para desportistas quanto atletas, a nutrigdo ¢ um fator que
auxilia no bem-estar fisico e reflete no bom desempenho. A
alimentacdo deve suprir a demanda energética, assim como
garantir o balango hidrico e de nutrientes!!-9,

A maioria dos recordatérios analisados no presente
estudo infringe as leis da alimentacdo saudavel,
principalmente no que diz respeito as necessidades
nutricionais, o que, em longo prazo, pode trazer sérias
desordens metabolicas, caréncias nutricionais especificas e
riscos potenciais a saude.

Existe a necessidade de aprofundamento deste estudo
e outros similares com amostras mais representativas, a
fim de que cada vez mais se possam conhecer os habitos
alimentares de tal clientela e intervengdes efetivas sejam
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empregadas. Ressalta-se ainda a dificuldade de trabalhar
com adolescentes ¢ a aplicagdo do recordatdrio de 24 horas,
pois muitas informagdes sdo omitidas e/ou subestimadas.

Diante  disso, considera-se  essencial  haver
implementa¢do de agdes educativas direcionadas a
conscientiza¢do da populacdo em geral, com o objetivo de
esclarecer sobre os riscos associados a pratica do exercicio
fisico sem o devido acompanhamento do profissional
nutricionista.

CONCLUSAO

Apesar do estado nutricional de eutrofia do grupo,
pode-se destacar a inadequagdo no consumo calorico,
glicidico e lipidico. A adequagdo do consumo proteico foi
surpresa, pois o consumo de suplementos ricos em proteina
¢ comum nas academias. Além disso, ¢ importante ressaltar
o déficit no consumo das vitaminas do complexo B e calcio,
que sdo fundamentais para o desportista. Sugere-se a
continuidade desta pesquisa, para monitoramento e corre¢ao
das inadequacdes verificadas, bem como prevengdo da
ocorréncia de disturbios nutricionais.
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