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RESUMO

O futebol é um esporte com exercicios intermitentes e elevada demanda energética, o
que justifica uma preocupacdo quanto a nutricdo dos jogadores. Sendo assim, o
presente trabalho teve como objetivo analisar a importédncia da adequacdo dos
macronutrientes para jogadores de futebol. Visto que, a nutricdo é uma parte inegavel
da promogé&o da saude e do desempenho entre os jogadores de futebol, pois 0 consumo
alimentar insuficiente em termos de energia, macro e micronutrientes podem levar o
organismo a situacoes de estresse, que prejudicam de forma importante o desempenho
da atividade fisica resultando em fadiga cronica, disfun¢des no sistema enddcrino, maior
susceptibilidade a doencas infecciosas, baixa imunidade, lesées musculoesqueléticas e
articulares, perda de massa muscular e osteopenia (CONDO et al., 2019). O presente
estudo trata-se de uma reviséo integrativa da literatura, onde foi realizada uma pesquisa
bibliogréafica sobre a importancia da distribuicdo dos macronutrientes para jogadores de
futebol publicados até dezembro de 2021 nas bases de dados: PubMed (US National
Library of Medicine National Institutes of Health), Scopus e Science Direct. Para que o
jogador acelere sua recuperagdo e consequentemente mantenha sua performance, é
necessario que sua alimentagéo esteja adequada quanto aos horarios e atendendo as
necessidades quanto a ingestdo adequada de liquidos e distribuicdo de
macronutrientes. Um estudo realizado por Garcia-Rovés (2014), concluiu em sua meta-
analise que a ingestéo de nutrientes e habitos alimentares de Jogadores de Futebol,
particularmente jogadores do sexo masculino, tenha sido sistematicamente descrita
como inadequada, pois a maioria dos estudos de sua pesquisa relataram ingestoes
diarias de carboidratos inferiores as recomendadas, enquanto a ingestdo de proteinas

e lipidios da maioria dos jogadores excedendo as quantidades recomendadas.

Palavras-chave: Nutricdo. Futebol. Macronutrientes.



ABSTRACT

Soccer is a sport with intermittent training and high energy demand, which justifies a
concern regarding the players' nutrition. Therefore, the present work aimed to analyze
the importance of the evolution of macronutrients for soccer players. Since nutrition is an
undeniable part of promoting health and performance among soccer players, as
insufficient food consumption in terms of energy, macro and micronutrients can lead the
body to stress situations, which significantly impair the Physical activity performance
suffered from chronic fatigue, dysfunctions in the endocrine system, greater susceptibility
to infectious diseases, low immunity, musculoskeletal and joint injuries, loss of muscle
mass and osteopenia (CONDO et al., 2019). The present study is an integrative literature
review, where a bibliographical research was carried out on the importance of the
distribution of macronutrients for soccer players published until December 2021 in the
databases: PubMed (US National Library of Medicine National Institutes of Health),
Scopus and Science Direct. In order for the player to accelerate his protection and
consequently maintain his performance, it is necessary that his diet is adequate in terms
of schedules and meeting the needs regarding adequate fluid intake and distribution of
macronutrients. A study carried out by Garcia-Rovés (2014), concluded in its meta-
analysis that the nutrient intake and eating habits of Soccer Players, particularly male
players, has been systematically prescribed as recommended, since most studies of its
research showed carbohydrate intakes lower than recommended, while protein and lipid

intake of most players exceeding as recommended.

Key words: Nutrition. Football. Macronutrients.
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Resumo

O futebol é um esporte com exercicios intermitentes e elevada demanda energética, o
gue justifica uma preocupacdo quanto a nutricdo dos jogadores. Sendo assim, o
presente trabalho teve como objetivo analisar a importédncia da adequacdo dos
macronutrientes para jogadores de futebol. Visto que, a nutricdo € uma parte inegavel
da promogé&o da saude e do desempenho entre os jogadores de futebol, pois 0 consumo
alimentar insuficiente em termos de energia, macro e micronutrientes podem levar o
organismo a situagdes de estresse, que prejudicam de forma importante o desempenho
da atividade fisica resultando em fadiga crénica, disfun¢cdes no sistema enddcrino, maior
susceptibilidade a doengas infecciosas, baixa imunidade, lesées musculoesqueléticas e
articulares, perda de massa muscular e osteopenia (CONDO et al., 2019). O presente
estudo trata-se de uma revisao integrativa da literatura, onde foi realizada uma pesquisa
bibliogréafica sobre a importancia da distribuicdo dos macronutrientes para jogadores de
futebol publicados até dezembro de 2021 nas bases de dados: PubMed (US National
Library of Medicine National Institutes of Health), Scopus e Science Direct. Para que o
jogador acelere sua recuperagdo e consequentemente mantenha sua performance, é
necessario que sua alimentacao esteja adequada quanto aos horarios e atendendo as
necessidades quanto a ingestdo adequada de liquidos e distribuicdo de
macronutrientes. Um estudo realizado por Garcia-Rovés (2014), concluiu em sua meta-
andlise que a ingestdo de nutrientes e habitos alimentares de Jogadores de Futebol,
particularmente jogadores do sexo masculino, tenha sido sistematicamente descrita
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como inadequada, pois a maioria dos estudos de sua pesquisa relataram ingestdes
diarias de carboidratos inferiores as recomendadas, enquanto a ingestdo de proteinas
e lipidios da maioria dos jogadores excedendo as quantidades recomendadas.

Palavras-chave: Nutricdo. Futebol. Macronutrientes.

Abstract

Soccer is a sport with intermittent training and high energy demand, which justifies a
concern regarding the players' nutrition. Therefore, the present work aimed to analyze
the importance of the evolution of macronutrients for soccer players. Since nutrition is an
undeniable part of promoting health and performance among soccer players, as
insufficient food consumption in terms of energy, macro and micronutrients can lead the
body to stress situations, which significantly impair the Physical activity performance
suffered from chronic fatigue, dysfunctions in the endocrine system, greater susceptibility
to infectious diseases, low immunity, musculoskeletal and joint injuries, loss of muscle
mass and osteopenia (CONDO et al., 2019). The present study is an integrative literature
review, where a bibliographical research was carried out on the importance of the
distribution of macronutrients for soccer players published until December 2021 in the
databases: PubMed (US National Library of Medicine National Institutes of Health),
Scopus and Science Direct. In order for the player to accelerate his protection and
consequently maintain his performance, it is necessary that his diet is adequate in terms
of schedules and meeting the needs regarding adequate fluid intake and distribution of
macronutrients. A study carried out by Garcia-Rovés (2014), concluded in its meta-
analysis that the nutrient intake and eating habits of Soccer Players, particularly male
players, has been systematically prescribed as recommended, since most studies of its
research showed carbohydrate intakes lower than recommended, while protein and lipid
intake of most players exceeding as recommended.

Key words: Nutrition. Football. Macronutrients.

1 INTRODUCAO

O futebol é considerado o esporte mais popular do mundo e, de acordo com a
pesquisa da FIFA Big Count 2006, é jogado por mais de 265 milhdes de pessoas em
todo o mundo, sendo que 10% s&o representados pelo sexo feminino. E também um
fendbmeno sociolégico e midiatico inegavel. A ultima Copa do Mundo da FIFA realizada
na Russia em 2018, foram transmitidos para uma audiéncia acumulada de mais de
3,572 bilhdes de pessoas em todo o0 mundo, ou seja, mais da metade da populacéo
mundial de acordo com o Relatério de Audiéncia de Televisdo da Copa do Mundo da
FIFA Russia 2018.



O futebol é uma modalidade de esporte com intensidade varidvel de exercicios
intermitentes. 88% de uma partida de futebol envolve atividades aerébias e apenas 12%
atividades anaerébias de alta intensidade. Durante um jogo de futebol, os jogadores
percorrem aproximadamente 11 quildbmetros, sendo que a média da distancia coberta
no primeiro tempo € 5% maior que a do segundo tempo. A distancia percorrida pelos
jogadores de meio-campo (10,2 a 11km) é significativamente maior que a dos zagueiros
(9,1 a 9,6km) e atacantes (10,5km), sendo estes Ultimos os jogadores que mais realizam
sprints. A nutricdo e o treinamento sdo alguns aspectos fundamentais para que o
jogador de futebol tenha bom desempenho. A demanda energética dos treinamentos e
competicbes requer que o0s jogadores consumam uma dieta balanceada,
particularmente rica em carboidratos (GUERRA et al., 2001).

Apesar da popularidade do futebol e do crescente campo de pesquisas
cientificas relacionadas ao futebol, estudos para avaliar os habitos alimentares e avaliar
a adequacao dos macronutrientes de jogadores de futebol ainda é escasso, embora
haja um consenso unanime sobre a necessidade de projetar e implementar programas
de intervencao nutricional especificos para jogadores de futebol, uma vez que jogadores
possuem alimentacdo abaixo do ideal, sendo essencial uma dieta equilibrada para
otimizar o desempenho durante o treinamento e competicdo, como também para
melhorar e acelerar a recuperacao, além de alcancar e manter um peso corporal e
condic&o fisica ideais para minimizar o risco de lesées e doencas (GARCIA-REVES et
al., 2014).

Uma dieta otimamente balanceada é um dos fatores que influencia
positivamente o desempenho atlético. Um excesso ou deficiéncia de alguns nutrientes
pode afetar negativamente os resultados esportivos e, quando ajustados de forma
otimizada, a alimentagcdo pode garantir a maxima eficiéncia corporal durante o
treinamento e competicdo (DOBROWOSKI et al., 2020).

Enquanto que, o excesso de peso,a presenca de muita gordura corporal, menor
tecido mole magro e desequilibrio hidroeletrolitico, esta relacionado a efeitos deletérios
sobre a saude dos jogadores de futebol e acbes especificas do futebol como dribles,
controle de bola, velocidade e poténcia ficam comprometidos, pois dependem de uma
boa nutricdo. Para obter uma composicdo corporal adequada e manter uma excelente
saude geral, os atletas precisam considerar varios aspectos que vao desde um
programa de treinamento correto até o sono adequado e abordagem de recuperacao;
no entanto, um dos aspectos mais influentes da composicao corporal é o plano alimentar
com distribuicdo de macronutrientes correto (PAULO et al., 2021).

A nutricdo é uma parte inegavel da promocéo da saude e do desempenho entre

os jogadores de futebol. A educacao nutricional € uma estratégia utilizada para auxiliar



os atletas a consumirem uma dieta adequada, pois atletas com maior conhecimento
nutricional sdo mais propensos a consumirem mais frutas, vegetais e alimentos ricos em
carboidratos do que aqueles com baixo conhecimento nutricional, 0 que sugere que o
acompanhamento nutricional com Nutricionista esportivo pode otimizar os resultados ha
performance do atleta, garantindo uma recuperacdo mais rapida das partidas e dos
esforcos de treinamento. Além disso, o consumo alimentar insuficiente em termos de
energia, macro e micronutrientes podem levar o organismo a situacdes de estresse, que
prejudicam de forma importante o desempenho da atividade fisica como fadiga cronica,
disfuncbes no sistema enddcrino, maior susceptibilidade a doencas infecciosas, baixa
imunidade, lesbes musculoesqueléticas e articulares, perda de massa muscular e
osteopenia (CONDO et al., 2019).

Os atletas precisam de conhecimentos e habilidades nutricionais orientados pelo
Nutricionista para permitir a selecdo e o consumo adequado de alimentos e liquidos
para atender as suas necessidades de salde, composi¢ao corporal e desempenho. O
conhecimento nutricional abrange recomendacdes alimentares, fontes de nutrientes,
escolha de alimentos do dia a dia, suplementacdo em horarios e quantidades
adequadas, ingestdo adequada de éalcool e a importancia do sono e habito intestinal
adequados. As recomendacdes devem ser acompanhadas pelo nutricionista de maneira
individualizada, pois se deve respeitar as diferencas de género, caracteristicas fisicas
especificas do atleta, demandas e necessidades especiais (SCHEINK et al., 2018).
Diante disso, este trabalho teve como objetivo analisar a importancia da adequacao dos

macronutrientes para jogadores de futebol.

2 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao integrativa da literatura. Foi realizada
uma pesquisa bibliografica sobre a importancia da distribuicdo dos macronutrientes para
jogadores de futebol publicados até dezembro de 2021 nas seguintes bases de dados:
PubMed (US National Library of Medicine National Institutes of Health), Scopus e
Science Direct. Foram utilizadas varias combinac¢des das seguintes palavras-chave:
nutricdo, ingestdo, gasto, energia, carboidratos, proteinas, lipidios, gordura, futebol,
macronutrientes, educacdo, intervencdo, preferéncias alimentares, alimentacdo de
jogadores de futebol. Foi pesquisado as bibliografias dos artigos recuperados a fim de
identificar artigos adicionais.

Entre os artigos selecionados, apenas foram incluidos nesta revisao aqueles que
foram publicados a partir do ano 2000; com jogadores de idade igual ou superior a 16
anos, que é a idade minima para ser competente para assinar um contrato profissional

na maioria dos paises; além de avaliar estudos que retratam o consumo de



macronutrientes do atleta e a importancia da distribuicAo dos macronutrientes
adequadamente. Considerando todo o exposto, identificou-se um total de 31 artigos que

atenderam aos critérios gerais de inclusdo da reviséo.

3 DESENVOLVIMENTO
3.1 DEMANDAS DE ENERGIA NO FUTEBOL

O futebol é um esporte intermitente fisicamente exigente que consiste em
corridas recorrentes de alta intensidade, de a¢fes intensivas e requisitos para uma alta
capacidade de resisténcia. O jogo exige a capacidade de intercalar acGes repetidas em
intensidade maxima ou quase maxima com periodos de intensidade baixa a moderada
(incluindo recuperacéo ativa ou descanso passivo). Consequentemente, as vias de
energia anaerobica e aerdbica sdo necessarias durante o jogo j4 que os jogadores
normalmente percorrem distancias de 9 a 12 km e realizam ~ 1350 atividades (incluindo
uma mudanca de movimento a cada 4 a 6 s) enquanto executam ~ 220 corridas em alta
velocidade durante 90 min; respostas que podem ser exacerbadas pelo envolvimento
em tempo extra em cenarios de torneio (BANGSBO & KRUSTRUP, 2006).

As necessidades energéticas de um individuo variam de acordo com sua idade,
sexo e as atividades fisicas que realiza durante o dia. Individuos saudaveis do sexo
masculino apresentam uma demanda energética média de 2900kcal-dia -1, entretanto,
a demanda energética de um jogador de futebol profissional oscila de 3.500 a 4.300
kcal/dia. Deve-se reconhecer que esses valores para jogadores de futebol variam de
semana para semana, e o0 gasto energético depende da frequéncia e intensidade dos
treinos, exercicios e partidas (EBINE et al., 2002).

Para elaborar uma dieta que restaure suficientemente o gasto energético do
atleta durante o treinamento e/ou competi¢céo, o primeiro passo seria mensurar o gasto
energético durante a atividade. Uma maneira é determinar a demanda em termos de
VO 2 durante a competicdo. A demanda durante a competicdo permite o célculo do
gasto energético do atleta com razoavel precisdo. Como, em média, sao produzidas 5
kcal para cada litro de oxigénio consumido, é possivel expressar o gasto calérico
durante a partida em kcal. A intensidade das atividades fisicas do arbitro de futebol
durante as partidas oficiais pode ser estimada pelo registro da frequéncia cardiaca
(SILVA et al., 2008).

Em resumo, o estudo de Silva (2008), mostrou que durante as partidas oficiais,
os arbitros brasileiros percorrem, em média, uma distancia de 9.155,47 + 379 metros
com um consumo médio de energia de 734,7 + 65 kcal. Essa atividade fisica é, em
média, de intensidade energética moderada (5 METs) com predominancia do sistema

energético aerdbio. No entanto, durante 67% do tempo de jogo a intensidade € igual ou
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inferior a 3,8 METs e em 32% superior a 9,8 METs. Embora as distancias percorridas
pelos arbitros de futebol e 0 gasto energético durante a partida tenham sido muito
semelhantes aos observados em jogadores de futebol, suas estratégias nutricionais
devem ser adequadamente adaptadas as demandas fisicas do arbitro. Portanto, os
habitos nutricionais devem ser adaptados as suas atividades fisicas diarias, periodos

curtos de treinamento e atividade fisica de intensidade energética moderada.

3.2 A IMPORTANCIA DOS MACRONUTRIENTES PARA JOGADORES DE
FUTEBOL

A ingestdo adequada de proteinas, carboidratos e gorduras resulta em um valor
energético adequado aos planos alimentares. Além disso, todos 0s macronutrientes
desempenham papéis especificos no organismo do atleta e, portanto, sua ingestao
adequada esta intimamente relacionada a maximizacao do condicionamento fisico e da
chance de sucesso em competicdes esportivas (DOBROWOSKI et al., 2020).

Um macronutriente importante para a modalidade € o lipidio, que além da funcao
energética, desempenha papel na formacao de horménios esteroides e modulagédo da
resposta inflamatéria, além disso sdo necessarios para as membranas celulares, saude
da pele e transporte de vitaminas lipossoltuveis (DORFMAN, 2018).

Estudos resumidos por Steffl et al., 2019 mostraram que os carboidratos
consumidos imediatamente antes ou apdés o exercicio melhoraram o desempenho,
aumentando os estoques de glicogénio e retardando a fadiga, enquanto que as
proteinas desempenharam um papel anabdlico otimizando a composic¢ao corporal. Além
disso, concluiu que a nutricAo desempenha um papel importante no crescimento e
desenvolvimento normais, mantendo a salude e o bem-estar, reduzindo o risco de
doencas e lesfes. E a dieta ideal pode ajudar a evitar as possiveis complicacdes de
saude, além da diminuicAo do desempenho, a alimentacdo restrita pode causar

resultados prejudiciais significativos para a funcdo do corpo.

3.2.1 Carboidratos

A maioria dos atletas de esportes coletivos intermitentes usam sistemas de
energia anaerdbica e aer6bica, que dependem de carboidratos (CHO) como fonte
primaria de combustivel. Baixas concentracbes de glicogénio podem ter um efeito
prejudicial na capacidade dos jogadores de atender e manter as demandas fisicas e
fisiolégicas do jogo, devido ao glicogénio ser o principal substrato energético utilizado
pelo masculo esquelético durante os periodos de atividade de alta intensidade (O'BRIEN
et al., 2021).



Burke et al., 2006 propuseram 5—7 g/kg de massa corporal (MC)/dia como uma
faixa alvo razoavel para ingestdo de CHO para treinamento moderado e demandas
competitivas, aumentando para 7-10 g/kg MC/dia para treinamento intensivo ou
reabastecimento maximo de glicogénio. Nao foram descritas diferencas na utilizacéo e
armazenamento de CHO entre jogadores de futebol masculino e feminino, sugerindo
que as recomendacfes de ingestdo de CHO sdo validas para ambos os sexos. No
entanto, a probabilidade de que a ingestao total de CHO seja suficiente para otimizar a
sintese e utilizacédo de glicogénio € menor nas mulheres, devido a sua menor ingestao
energética

A baixa ingestao de carboidratos <4 g-kg —1 .dia (CHO) nos dias anteriores ao
jogo pode ser um fator que contribui para os decréscimos relatados nas métricas de
corrida, como distancia total (TD), distancia de corrida em alta velocidade e distancia de
sprint alcancada durante o desempenho do jogo, resultando em concentracfes de
glicogénio muscular abaixo do ideal. Sugere-se que o CHO consumido de acordo com
as diretrizes pode otimizar os estoques de glicogénio muscular, o que, por sua vez, pode
reduzir os decréscimos no desempenho de corrida ao longo do jogo (O'BRIEN et al.,
2021).

Um estudo realizado por Garcia-Rovés (2014), concluiu em sua meta-analise
que a ingestdo de nutrientes e habitos alimentares de Jogadores de Futebol,
particularmente jogadores do sexo masculino, tenha sido sistematicamente descrita
como inadequada, pois a maioria dos estudos de sua pesquisa relataram ingestfes
diarias de CHO inferiores as recomendadas, enquanto a ingestéo de proteinas e lipidios
da maioria dos jogadores excede as quantidades recomendadas. A ingestdo de
macronutrientes relatada refere-se exclusivamente a fontes alimentares, uma vez que
as informacgdes sobre o uso de suplementos néo foram fornecidas pelos autores.

A contribuicdo de >55% da ingestdo energética de CHO tem sido
tradicionalmente recomendada para jogadores de futebol [ 35 ], esses nimeros sugerem
que, embora a ingestdo absoluta de CHO de jogadores masculinos e femininos nao seja
ideal, a dieta de jogadores femininos é melhor equilibrada macronutricionalmente do
gue a dos seus homadlogos masculinos. Esta € uma questao muito importante, pois ndo
apenas a quantidade, mas também o equilibrio de macronutrientes pode afetar
profundamente a saude (HARGREAVES et al., 2014).

A ingestdo adequada de carboidratos é um elemento chave para lidar com altas
cargas de treinamento entre jogadores de futebol. Os carboidratos consumidos (CHO),
armazenados como glicogénio, sdo a fonte de energia para os muasculos durante o
treinamento. Carboidratos armazenados como glicogénio tanto no figado quanto nos

musculos esqueléticos sao uma fonte essencial de energia, tanto durante as partidas


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4113765/#B35-nutrients-06-02697

quanto nos treinos, onde a disponibilidade de CHO é um fator limitante durante o esforco
fisico de longo prazo. A ingestdao adequada de carboidratos antes, durante e apos o
treino contribui para a manutencdo e restauracdo das reservas de glicogénio, o que
retardard o efeito da fadiga muscular e melhora o desempenho (HASSAPIDOU, 2011).

Uma estratégia nutricional claramente planejada pode ajudar os praticantes a
facilitar a reposicdo dos estoques de glicogénio, aceleracdo do reparo de danos
musculares e reidratacao aprimorada; todos os quais procuram melhorar o desempenho
subsequente. Comecar a fase de recuperacao imediata o mais préximo possivel do final
da partida provavelmente conferira efeitos benéficos antes da continuacédo por varias
horas até que o sono ocorra (RANCHORDAS et al., 2017).

O foco principal imediatamente apds uma partida deve ser restabelecer os
estoques de glicogénio hepatico e muscular através da ingestdo de carboidratos
adequados. A ressintese de glicogénio € uma estratégia eficaz, pois as enzimas
sintetizadoras de glicogénio sdo mais ativas durante esse periodo; assim, ha uma
potencial ‘janela de oportunidade' da qual os jogadores devem procurar aproveitar
consumindo carboidratos imediatamente ap6s um jogo. De fato, quando comparado a
ingestao imediata de carboidratos, retardar a alimentacao de carboidratos até 2 h ap6s
0 exercicio pode resulta em concentracdes mais baixas de glicogénio muscular em 45%
quando avaliadas 4 h ap6s o exercicio. Assim, os jogadores devem ser encorajados a
consumir uma bebida de recuperagdo e/ou lanches o mais rapido possivel apés o
término da partida. Isso pode ser alcancado praticamente fornecendo varias
oportunidades para consumir bebidas com carboidratos e eletrélitos em campo, nas
salas de midia para entrevistas pds-jogo e nos vestiarios (RANCHORDAS et al., 2017).

A quantidade e a frequéncia de carboidratos ingeridos é um fator importante a
ser considerado durante o periodo de recuperagdo imediata (ou seja, dentro de 20
minutos do jogo). Geralmente, a ingestao de 1-1,5 g-kg de peso de carboidrato antes do
treino demonstrou beneficiar a ressintese maxima de glicogénio nas primeiras 4 h pés-
exercicio (BURKE et al., 2004).

Portanto, com base no limite superior desta recomendacao, um jogador de 80
kg seria aconselhado a consumir ~ 96 g de carboidratos por hora nas horas apds o
término do jogo, com énfase particular em atingir essas taxas durante os periodos de
congestionamento do jogo. Além disso, durante este estagio inicial de recuperacao, uma
estratégia de ingestdo frequente de carboidratos (ou seja, a cada 30 min) demonstrou
induzir maiores taxas de ressintese de glicogénio em comparagdo com um protocolo
menos regular (ou seja, a cada 2 h) (VAN LOON et al., 2000).

Da mesma forma, a adi¢édo de 0,2-0,5 g-kg —1 -dia —1 de proteina ao carboidrato

demonstrou estimular a ressintese de glicogénio em maior extensao do que consumir



carboidrato sozinho, mas apenas quando a ingestdo de carboidratos € inferior a 1,2
g-kg—1 -dia -1. Tem sido sugerido que alimentos de alto indice glicémico (IG) podem
ser preferiveis a alimentos de moderado e baixo IG quando o objetivo é restaurar o
glicogénio o mais rapido possivel (KIEN et al., 2009).

Fontes de alto IG comprovadamente aceleram as taxas de ressintese de
glicogénio muscular nas primeiras 6 h de recuperacdo em comparagdo com fontes de
baixo IG, provavelmente devido a ma absorgdo de alimentos ricos em carboidratos de
baixo IG (RANCHORDAS et al., 2017).

As recomendacdes indicam uma dose de 1 a 1,2 g/kg de massa corporal/h nas
primeiras 4 h, quando ha menos de 8 h entre duas sessdes de treinamento (BURKE et
al., 2011).

Do ponto de vista pratico, 0 consumo de grandes quantidades de carboidratos
necessarios de fontes alimentares pode trazer problemas gastrointestinais, por isso é
importante que os jogadores tenham acesso a uma mistura de alimentos liquidos e
sélidos para evitar tais problemas. Ha evidéncias que sugerem que varios carboidratos
transportaveis na forma de glicose e frutose aumentam o esvaziamento gastrico e a
liberacdo de liquidos em comparacdo com apenas a glicose (RANCHORDAS et al.,
2017).

A inclusdo de proteina na ingestédo suficiente de carboidratos é aconselhavel
para auxiliar na ressintese de glicogénio e melhorar o reparo do tecido muscular. Como
o leite ou leite aromatizado contém naturalmente uma mistura de carboidratos e
proteinas, pode influenciar positivamente a recuperacao e € provavelmente uma boa
escolha de bebida de recuperacdo para jogadores tolerantes a lactose (BECK et al.,
2015).

A ingestdo de grandes quantidades de carboidratos (CHO; 10 g/kg de peso
corporal (PC)/dia) é importante 36 h antes de uma partida para o jogador de futebol para
garantir a supercompensagao do glicogénio muscular. Além disso, jogadores de futebol
devem ingerir 1 a 1,5 g/kg PC/h nas primeiras 4 h apdés um jogo de futebol para
maximizar a ressintese de glicogénio. No entanto, a temporada é composta por jogos
fora e em casa que exigem intensidades diferentes; assim, os jogadores de futebol
precisam periodizar a ingestdo de CHO com base em recomendacdes baseadas em
evidéncias, como "treinar baixo", "treinar baixo, competir alto" e/ou "dormir baixo". O
objetivo é induzir adaptacBes de treinamento alternando com alta ou baixa
disponibilidade de CHO com base em temporadas, partidas e intensidades de
treinamento. A estratégia pode resultar em melhor desempenho durante os jogos. A
periodicidade do consumo de carboidratos, com base na intensidade do treino e das

partidas, deve incluir mais carboidratos quando as partidas exigirem maior intensidade
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e menos carboidratos quando exigirem menor intensidade; esta é uma estratégia que
irh melhorar o desempenho dos atletas de futebol (FERNADES, 2020).

3.2.2 Proteinas

As proteinas desempenham um papel importante na dieta de um atleta,
participando da regulacéo da sintese proteica muscular, regulacéo do peso, estimulacao
do crescimento e regeneracdo pos-treino, entre outros. Entre os atletas de esportes
coletivos, proteinas e aminoacidos sdo percebidos como cruciais para o desempenho
(TIPTON & WOLFE, 2004).

Referindo-se as necessidades dos jogadores de futebol, Lemon (2000) enfatizou
que a ingestdo de proteinas no nivel de 1,4-1,7 g/kg de massa corporal/dia deve ser
adequada.

A Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva afirmou, em suas diretrizes, que
a maioria das pessoas fisicamente ativas deve consumir 1,4-2,0 g/kg de massa
corporal/dia para otimizar as adapta¢fes induzidas pelo treinamento fisico. De acordo
com as recomendagdes da Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada e
American College of Sports Medicine, a ingestéo ideal de proteinas esta na faixa de 1,2
a 2,0 g/kg de massa corporal/dia, sendo necessérias doses mais altas para curtos
periodos de tempo, intensificacdo do treinamento a longo prazo e/ou reducdo da
ingestdo energética com dieta.

A quantidade absoluta de proteinas ingeridas € alcancada de forma facil e
espontanea pela maioria dos jogadores de futebol a partir de uma variedade de fontes
alimentares com diferentes perfis de aminoacidos, mas também no momento e na
qualidade da ingestdo de proteinas. Nesse sentido, numerosos estudos tém
demonstrado que a ingestdao de proteinas préximo ao horario do exercicio pode
promover um balango nitrogenado positivo em toda a musculatura ativa e exercer uma
adaptacdo mais efetiva ao treinamento (GARCIA-ROVEZ et al., 2014).

O exercicio aumenta tanto a quebra de proteinas musculares quanto a sintese
de proteinas. Entretanto, periodos prolongados de balanco protéico negativo podem
ocorrer se as taxas de sintese nao forem periodicamente elevadas através do consumo
de proteina na dieta (Tipton & Wolfe 2004).

Os efeitos de uma grande quantidade de a¢Bes excéntricas durante o jogo, bem
como os impactos de desarmes e desafios com a oposi¢cdo, resultam em funcao
muscular prejudicada que deve ser restaurada. Para reparar as fibras musculares
danificadas e estimular a adaptacédo molecular, a estratégia de nutricdo pés-jogo deve
visar a promocdo da sintese proteica e a atenuacdo da degradacdo muscular.

Recentemente, foi demonstrado que consumir 40 g de proteina em vez de apenas 20 g



11

apoés o exercicio estimula uma maior sintese proteica miofibrilar, independentemente da
massa corporal magra do individuo (MACNAUGHTON et al., 2014).

Referindo-se as necessidades dos jogadores de futebol, Lemon (2004) enfatizou
que a ingestao de proteinas no nivel de 1,4-1,7 g/kg de massa corporal/dia deve ser
adequada. Tipton & Wolfe, por sua vez, concluiram que a ingestdo proteica
recomendada para atletas deve estar na faixa de 1,2 a 1,7 g/kg de massa corporal/dia.

O consumo de proteinas logo apés o treino &, portanto, crucial para 0s processos
regenerativos. Além disso, a ingestdo de proteina apds o exercicio (na quantidade de
0,2 a 0,4 g/kg de massa corporal/h), juntamente com carboidratos (0,8 g/kg de massa
corporal/h), acelerou a ressintese de glicogénio. Recomenda-se consumir 0,3 g de
proteina/kg de massa corporal apos as principais sessdes de treinamento e a cada 3 a
5 horas subsequentes, na forma de muitas refeicOes, para aumentar a adaptacao
muscular ao treinamento. Infelizmente, atualmente, a maioria dos estudos relacionados
com a regeneragdo muscular pos-treino e os efeitos do fornecimento de proteina pds-
treino na forga muscular tém sido realizados em relagdo ao treinamento de resisténcia,
e agueles sobre esportes coletivos sdo muito poucos (DOBROWOSKI et al., 2020).

Outros estudos tém demonstrado que a ingestao de proteinas proximo ao horario
do exercicio pode promover um balanco nitrogenado positivo em toda a musculatura
ativa e exercer uma adaptacdo mais efetiva ao treinamento ( HARLEY et al., 2006;
MAUGHAN et al., 2007).

E recomendado que as necessidades de proteina sejam alcancadas por meio
de refei¢cdes e lanches proteicos de alta qualidade na dieta. No entanto, o apetite as
vezes pode ser suprimido apds exercicios de alta intensidade, de modo que
suplementos liquidos possam ser fornecidos como uma alternativa para jogadores que
nao podem comer alimentos sélidos. A este respeito, a proteina de soro de leite provou
ser uma fonte superior em comparagdo a soja ou caseina quando ingerida em
quantidades isocaldricas. Isto é devido as suas propriedades digestivas mais rapidas e
cinética de absorcéo rapida. Ele também contém uma alta propor¢do do aminoécido
chave leucina, que se acredita ser o principal gatilho para o aumento da sintese de
proteina muscular. Proteinas animais como frango, carne bovina e peixe também podem
conter uma grande quantidade deste aminoacido chave (GARLICK et al., 2005).

O uso de suplementos de proteina pode ser uma estratégia conveniente para
muitos atletas, o apetite as vezes pode ser suprimido apOs exercicios de alta
intensidade, de modo que suplementos liquidos podem ser fornecidos como uma
alternativa para jogadores que ndo podem comer alimentos sélidos. A este respeito, a
proteina de soro de leite provou ser uma fonte superior em comparacao a soja ou

caseina quando ingerida em quantidades isocaléricas. Isto € devido as suas
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propriedades digestivas mais rapidas e cinética de absorcao rapida. Ele também contém
uma alta proporcéo do aminoacido chave leucina, que se acredita ser o principal gatilho
para o0 aumento da sintese de proteina muscular (GARLICK, 2005).

Atencdo especial deve ser dada, no entanto, a leucina. E um dos trés
aminoacidos de cadeia ramificada (junto com isoleucina e valina), que constituem
aproximadamente um terco das proteinas do musculo esquelético. Estudos mostraram
que a leucina tem uma influéncia controladora sobre a ativacao da sintese de proteinas
musculares. O fornecimento adequado de leucina €, portanto, significativo para
estimular a sintese de proteinas musculares. J4 a RDA para leucina é minima de 45
mg/kg de massa corporal/dia para individuos sedentarios, com uma quantidade maior
para aqueles que participam de treinamento intensivo. Este valor pode ser faciimente
alcancado consumindo o requisito minimo de 1,2 g de proteinas/kg de massa
corporal/dia (Jager et al., 2017).

Apo6s o exercicio/ jogo a fim de aumentar a sintese de proteinas e permitir reparo,
remodelacdo e adaptacdo, os jogadores devem ingerir 0,25-0,4 g/kg no periodo inicial
de recuperacao. Além disso, h4 evidéncias que apoiam a ingestao de 30-40 g de
caseina antes de dormir para estimulacdo maxima da MPS a noite ap6s uma sessao de
exercicios de forca (OLIVEIRA et al., 2017).

Assim como no caso dos carboidratos, a proteina também deve ser consumida
em momentos apropriados durante o treino. O principal periodo de demanda especial é
o tempo apds o treino. A proteina, como estimulante dos processos regenerativos,
regula a sintese proteica muscular e inibe a degradacdo proteica (Dobrowolski et al.,
2020).

3.2.3 Gorduras

A gordura é uma fonte de energia, vitaminas lipossoluveis (A, D, E, K) e acidos
graxos essenciais. Embora os beneficios da gordura para o desempenho do exercicio
sejam ambiguos, a ingestdo de gordura é essencial para a salde e uma dieta muito
pobre em gordura tem o potencial de comprometé-la, pois reduz a absorcdo de
vitaminas lipossollveis e 0 armazenamento de glicogénio no musculo (BURKE et al.,
2015).

A gquantidade de gordura necessaria depende em grande parte do status do
treinamento e dos objetivos do atleta. Trés das associacbes mais credenciadas
relacionadas a nutricao esportiva (American College of Sports Nutrition (ACSN), Comité
Olimpico Internacional (IOC) e International Society for Sports Nutrition (ISSN))
recomendam uma ingestéo diaria de gordura para atletas entre 20% e 35% da ingestao

total de energia, acrescentando que a ingestao de gordura ndo deve diminuir abaixo de
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15% a 20%. Sugere-se que os atletas devem ser cautelosos com dietas ricas em
gordura (> 30% da ingestao total de energia), pois favorecer esse nutriente pode ser a
custa de uma menor ingestdo de CHO e ter efeitos negativos no desempenho do
treinamento (POTGIETER, 2013).

E dificil estimar a contribuicdo do metabolismo lipidico em esportes intermitentes
como o futebol. As informacdes limitadas disponiveis indicam que, dada a natureza
altamente aerdbica do futebol, a oxidacao lipidica é provavelmente muito importante,
especialmente durante os periodos de descanso apoés atividades de alta intensidade
durante partidas ou treinamentos. No entanto, as recomendacdes de ingestao de lipidios
geralmente sdo calculadas com o objetivo de facilitar a ingestdo adequada de CHO e
nao contribuir para o metabolismo energético durante o jogo de futebol (RODRIGUEZ,
2009).

Tem sido sugerido que os jogadores devem obter <30% de sua ingestéo total de
energia a partir de gordura. No entanto, todos os estudos de jogadores do sexo
masculino relataram ingestao de lipidios > 30%, e a ingestdo de 37% ou mais nao é
excepcional. Essa alta ingestao de lipidios limita claramente a probabilidade de atingir
uma ingestdo adequada de CHO. A maioria dos estudos de jogadoras relatou ingestao
de lipidios variando de 29% a 30%. Dada a menor ingestdo de energia, a ingestao
absoluta de gordura (66-75 g) é consideravelmente menor do que a dos homens
(normalmente 100-130 g). Esses dados indicam que deve ser dada muita atencdo a
reducdo da ingestdo de lipidios, especialmente em jogadores do sexo masculino
(RODRIGUEZ, 2009).

Juntamente com a quantidade, o tipo de ingestdo de gordura na dieta também
deve ser considerado. Os acidos graxos poliinsaturados n-3 sdo essenciais para a
saude geral do atleta. Algumas evidéncias sugerem que na dieta de hoje, a proporgao
de &cidos graxos n-6 para n-3 varia de 10:1 a 20:1, o que pode resultar em inflamacao
excessiva e recuperagdo pos-exercicio prejudicial. Portanto, um fornecimento regular
de alimentos ricos em n-3 deve fazer parte do plano de cardapio diario para aumentar a
producdo de enzimas antioxidantes enddgenas e aumentar a entrega de oxigénio ao
musculo cardiaco. Finalmente, concentrados de Oleo de peixe ricos em acido
eicosapentaendico (EPA) e acido docosahexaendico (DHA) tém sido usados para
neutralizar os efeitos do estado inflamatério e a suplementacéo dietética de 6leo de
peixe tem um efeito protetor marcante na supressao da broncoconstricdo induzida pelo
exercicio em elite. atletas (PEOPLES et al., 2000; SIMOPOULOQS, 2007).

Durante as partidas recomenda-se geralmente que a gordura permaneca em
niveis baixos nas refei¢cdes pré-exercicio, para evitar interferir no esvaziamento gastrico

ou causar problemas gastrointestinais. Enquanto que, durante o jogo o uso de



14

triglicerideos de cadeia média (TCM) foi hipotetizado para beneficiar o desempenho
esportivo devido a sua melhor digestibilidade e metabolizacdo quando comparado a
outras gorduras; no entanto, € improvavel que o fornecimento de TCM durante o
exercicio possa promover um aumento suficientemente grande nas taxas de oxidacao
de gordura para apoiar a economia de glicogénio e os beneficios de desempenho, e ha
um risco substancial de que distlrbios gastrointestinais possam realmente prejudicar o
desempenho. Portanto, o consumo de gorduras durante os treinos e jogos néo é
aconselhado para jogadores de futebol. E a ingestdo de quantidades baixas a
moderadas de gordura ndo prejudica o glicogénio nem a ressintese de proteina
muscular, se quantidades adequadas de carboidratos e proteinas forem consumidas
apoés os jogos. O excesso de gordura pode, no entanto, deslocar alimentos de
carboidratos dentro das necessidades energéticas e conforto gastrico do atleta,
interferindo indiretamente no armazenamento de glicogénio (OLIVEIRA et al., 2017).

Ha evidéncias da vantagem de uma dieta rica em carboidratos sobre uma dieta
rica em gordura para jogadores de futebol, onde foi fornecida em um estudo de Souglis
et al.,, (2013). Eles observaram que os jogadores que usaram uma dieta rica em
carboidratos (565 g CHO/dia e 44 g gordura/dia) por 3,5 dias percorreram uma distancia
maior durante a partida, em comparacdo com uma dieta pobre em carboidratos (212 g
CHO/dia e 186 g gordura /dia).

3.3.4 Hidratagéao

O futebol é caracterizado por episédios repetidos de corridas de alta intensidade
e curta duracéo, alternando com ocasionais corridas de longa dura¢cdo em um contexto
de alta resisténcia e desenvolvimento de habilidades técnicas e taticas causando uma
alta demanda por agua, por exemplo, como resultado da transpiragdo causada pelo
aumento da temperatura corporal (ARNAOUTIS et al., 2015).

A 4agua representa 50-70% do peso corporal, é essencial para a sobrevivéncia e
desempenha papel fundamental em diversos processos, como metabolismo celular,
manutencgado do equilibrio eletrolitico, contragdo muscular e transporte cardiovascular de
oxigénio e nutrientes. Assim, um estado de hidratacdo ideal é essencial para manter a
saude e desenvolver um desempenho fisico adequado e cognitivo em ambos adultos e
criancas (ZHANG et al., 2017 ).

Embora ndo exista uma técnica universal para determinar o estado de
hidratacéo, varios métodos séo recomendados na literatura. Biomarcadores urinarios e
até mesmo a propria mensuragao do peso corporal, um método simples, ndo invasivo e
valido para estimar as mudancas de hidratacdo em esportes coletivos, calculando a
diferenca de peso pré e pos-atividade (ARMSTROMG et al., 2016).
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Sawka et al. (2015) relataram que a desidrata¢éo é uma perda de liquido de mais
de 2% do peso corporal. Uma situacdo de déficit hidrico afeta negativamente o
desempenho aerdbico, o desempenho cognitivo, o desenvolvimento de forca/poténcia
e as qualidades técnicas no futebol. Além disso, a desidratacdo aumenta tanto o esforco
fisioldgico quanto a percepc¢ao do esforco colocado na realizacdo do mesmo exercicio,
pois a desidratacdo ocorre quando a perda de liquidos devido a transpiracédo ser maior
do que a ingestdo de liquidos, e ndo é incomum quando os atletas ndo bebem liquidos
suficientes (Sekiguchi et al., 2019 ).

A fadiga apdés a competicdo é multifatorial e principalmente relacionada a
desidratacao, deplecédo de glicogénio, dano muscular e fadiga mental. As estratégias de
recuperacao devem, consequentemente, ser direcionadas contra as principais causas
de fadiga. As estratégias revisadas na parte |l deste artigo foram ingestao nutricional,
imersdo em agua fria, dormir, recuperacao ativa, alongamento, roupas de compressao,
massagem e estimulacao elétrica. Algumas estratégias como hidratagéo, dieta e sono
sao eficazes em sua capacidade de neutralizar os mecanismos de fadiga (Sekiguchi et
al., 2019).

3.2.5 Estratégias de suplementacdo com evidéncias cientificas em efetividade e
seguranca que podem beneficiar a performance do jogador de futebol.

Os suplementos s6 sdo aconselhados em conjunto com uma dieta saudavel e
equilibrada, mas podem justificar uma maior prevaléncia no jogo profissional para apoiar
0 bem-estar, a recuperacdo e o desempenho. Os suplementos usados pelos jogadores
devem ser seguros, legais e cientificamente comprovados como eficazes. Uma
abordagem individual deve ser adotada para o uso de suplementos, dependendo das
necessidades e objetivos do jogador (SHERIDAN et al., 2021).

Suplementos ergogénicos para o futebol incluem beta-alanina, nitrato e cafeina.
Porém, deve-se ter cuidado com o uso de cafeina devido a tolerancia variavel de atletas
de diferencga e deficiéncias de sono que podem ocorrer. Enquanto os probidticos e a
creatina sdo benéficos durante toda a temporada para reduzir o risco de doencas e
otimizar a recuperacdao, respectivamente (SHERIDAN et al., 2021).

A cafeina (1, 3, 7-trimetilxantina) € um dos suplementos mais populares entre 0s
atletas por seus potentes efeitos estimulantes e por sua facil disponibilidade no mercado
em diferentes formas comerciais (bebidas energéticas, bebidas cafeinadas, pilulas, pré-
treino e suplementos termogénicos, etc.). Além disso, os efeitos ergogénicos da
ingestdo aguda de cafeina tém sido amplamente relatados em diferentes formas de
exercicio, embora a maioria dos estudos classicos se concentre no desempenho de
resisténcia (HOLWEY, 2011).
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Del Coso et al., (2012) escolheram 19 jogadores semiprofissionais (idade: 21 +
2 anos) para determinar se a cafeina, fornecida por meio de uma bebida energética
comercialmente disponivel (3 mg/kg), melhorou o desempenho durante varios testes
especificos do futebol (Gnico e repetido testes de salto e teste de capacidade de sprint
repetido) e durante uma partida de futebol simulada. Para esta investigacdo, os
jogadores ingeriram uma bebida energética sem acucar, mas com cafeina (ou seja,
Redbull sem acucar), ou um refrigerante sem acucar (dieta Pepsi sem cafeina) 60
minutos antes do teste. Os resultados mostraram que o consumo da bebida energética
cafeinada aumentou a capacidade de saltar, de repetir sprints e afetou positivamente a
distancia total de corrida e a distancia percorrida a > 13 km/h durante o jogo simulado.

Além da cafeina, varios estudos de diferentes laboratérios vém mostrando que
a ingestéao dietética de nitrato pode diminuir o custo de oxigénio do exercicio submaximo
e aumentar a tolerancia ao exercicio de alta intensidade. Nyakayiru, (2017) realizou um
estudo, onde jogadores ingeriram 2 x 70 mL/dia de suco de beterraba. A escolha pelo
suco de beterraba foi amplamente baseada em observa¢cfes que sugerem beneficios
mais pronunciados da ingestdo de nitrato através de fontes vegetais do que apés a
ingestdo de nitrato de sodio. O bolus diario de 140 mL de suco de beterraba rico em
nitrato (BR) forneceu ~ 800 mg de nitrato (~ 12,9 mmol), enquanto o placebo de suco
de beterraba (PLA) foi semelhante em sabor e aparéncia, mas foi esgotado de nitrato.
Apos seis dias de suplementacdo de suco de beterraba rico em nitrato houve melhora
no desempenho do exercicio do tipo intermitente de alta intensidade em jogadores de
futebol treinados. As melhorias no desempenho do exercicio do tipo intermitente foram
acompanhadas por uma frequéncia cardiaca média mais baixa durante o teste de
corrida intermitente de alta intensidade e foram precedidas por aumentos nas

concentracdes de nitrato e nitrito no plasma e na saliva.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Os jogadores de futebol sdo um grupo que possuem necessidades nutricionais
especificas, pois o futebol apresenta uma demanda energética significativa tanto nas
rotinas de treinamento, como durante os jogos. Para que o jogador acelere sua
recuperacao e consequentemente mantenha sua performance, € necessario que sua
alimentacéo esteja adequada quanto aos horarios e atendendo as necessidades quanto
a ingestao adequada de liquidos e distribuicdo de macronutrientes.

Devido ao baixo consumo energético frequentemente observado na literatura, as
dietas dos jogadores de futebol devem ser monitoradas e corrigidas periodicamente

para prevenir a ocorréncia de comportamentos alimentares anormais e as
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consequéncias para a saude correspondentes, bem como para apoiar 0 seu
desempenho.

O valor energético da dieta deve ser determinado para cada jogador
individualmente, pois essas necessidades podem ser extremamente diferentes entre
eles. A ingestdo adequada de carboidratos, proteinas e gorduras durante os periodos
de treinamento permitirA que os jogadores atinjam valores energéticos alimentares
adequados, além de maximizar seu desempenho fisico e acelerar o processo de
regeneracao apoés o treino.

Existe um consenso praticamente unanime sobre a ingestdo inadequada de
nutrientes por jogadores de futebol masculino e a necessidade da participacdo do
nutricionista nos clubes esportivos visando a adequacdo da dieta em relacdo a
macronutrientes e alimentos que devem ser consumidos antes, durante e apds o treino
e competicdes.

Vale ressaltar a importancia da elaboracdo e implementacéo de programas de
educacao nutricional para que haja esclarecimento quanto a escolha dos alimentos e
composi¢do dos mesmos promovendo melhora dos habitos alimentares, promocao da

salide e desenvolvimento fisico do atleta.
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INTRODUCAO

O futebol € um esporte com exercicios intermitentes e elevada demanda energética, o que justifica
uma preocupacdo quanto a nutri¢do dos jogadores, considerando que, essa € uma parte inegavel da promocéo
da salde e do desempenho, pois o consumo alimentar insuficiente em termos de energia, macro e
micronutrientes podem levar o organismo a situacfes de estresse, que prejudicam de forma importante o
desempenho da atividade fisica, como a fadiga cronica, disfuncbes no sistema enddcrino, maior
susceptibilidade a doencgas infecciosas, baixa imunidade, lesGes musculoesqueléticas e articulares, perda de
massa muscular e osteopenia (CONDO et al., 2019). O processo educacional em torno da nutricdo é
fundamental. A participacéo relativamente recente do nutricionista como parte do trabalho cientifico e equipe
de apoio médico tem desempenhado um papel importante no engajamento de jogadores e ajudando-os a
entender o uso da comida como um combustivel, pois uma dieta otimamente balanceada é um dos fatores que
influencia positivamente o desempenho atlético (WENGER et al., 2021; DOBROWOSKI et al., 2020). Um
excesso ou deficiéncia de alguns nutrientes pode afetar negativamente os resultados esportivos e, quando
ajustados de forma otimizada, a alimentacdo pode garantir a maxima eficiéncia corporal durante o treinamento
e competicdo (DOBROWOSKI et al., 2020). Sendo assim, o presente trabalho teve como objetivo analisar a

importancia da adequacgdo dos macronutrientes para jogadores de futebol.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura. Foi realizada uma pesquisa
bibliografica sobre a importancia da distribuicdo dos macronutrientes para jogadores de futebol publicados
até dezembro de 2021 nas seguintes bases de dados: PubMed (US National Library of Medicine National
Institutes of Health), Scopus e Science Direct. Foram utilizadas varias combinacgdes das seguintes palavras-
chave: nutricdo, ingestdo, gasto, energia, carboidratos, proteinas, lipidios, gordura, futebol, macronutrientes,
educacdo, intervencdo, preferéncias alimentares, alimentacdo de jogadores de futebol. Entre os artigos

selecionados, apenas foram incluidos nesta revisao aqueles que foram publicados a partir do ano 2000; com



jogadores de idade igual ou superior a 16 anos, que € a idade minima para ser competente para assinar um
contrato profissional na maioria dos paises; além de avaliar estudos que retratam o consumo de
macronutrientes do atleta e a importancia da distribui¢do dos macronutrientes adequadamente. Considerando
todo o exposto, identificou-se um total de 31 artigos que atenderam aos critérios gerais de inclusdo da reviséo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O futebol € um esporte intermitente, fisicamente exigente, que consiste em corridas recorrentes de
alta performance, de acOes intensivas e requisitos para uma alta capacidade de resisténcia. O jogo exige a
capacidade de intercalar agdes repetidas em intensidade méxima ou quase maxima com periodos de
intensidade baixa a moderada (incluindo recuperacdo ativa ou descanso passivo). Consequentemente, as vias
de energia anaerdbica e aerdbica sdo necessarias durante 0 jogo ja que os jogadores normalmente percorrem
distancias de 9 a 12 km e realizam ~ 1350 atividades (incluindo uma mudanca de movimento a cada 4 a 6 s)
enquanto executam ~ 220 corridas em alta velocidade durante 90 min (BANGSBO & KRUSTRUP, 2006).

Homens saudaveis apresentam uma demanda energética média de 2900kcal/dia, entretanto, a
demanda energética de um jogador de futebol profissional oscila de 3.500 a 4.300 kcal/dia (EBINE et al.,
2002). Para elaborar uma dieta que restaure suficientemente o gasto energético do atleta durante o treinamento
e/ou competicdo, 0 primeiro passo seria mensurar 0 gasto energético durante a atividade. Uma maneira é
determinar a demanda em termos de VO2 (consumo maximo de oxigénio) durante a competi¢do. A demanda
durante a competicao permite o calculo do gasto energético do atleta com razoavel precisdo. Como, em média,
sdo produzidas 5 kcal para cada litro de oxigénio consumido, é possivel expressar 0 gasto calérico durante a
partida em kcal (SILVA et al., 2008). Sabe-se a importancia dos macronutrientes para jogadores de futebol,
pois a ingestdo adequada de proteinas, carboidratos e gorduras resulta em um valor energético adequado aos
planos alimentares. Além disso, todos 0s macronutrientes desempenham papéis especificos no organismo do
atleta e, portanto, sua ingestdo adequada esta intimamente relacionada a maximizacdo do condicionamento
fisico e da chance de sucesso em competicOes esportivas (DOBROWOSKI et al., 2020).

Os carboidratos (CHO) consumidos, armazenados como glicogénio, tanto no figado quanto nos
musculos esqueléticos sdo a fonte de energia para os musculos durante o treinamento/competicdo, onde a
disponibilidade de CHO é um fator limitante durante o esforgo fisico de longo prazo. A ingestdo adequada de
carboidratos antes, durante e ap0s o treino contribui para a manutencdo e restauracdo das reservas de
glicogénio, o que retardara o efeito da fadiga muscular e melhora o desempenho (HASSAPIDOU et al.,
2011). A ressintese de glicogénio induzida imediatamente ap0s o exercicio fisico € uma estratégia eficaz, pois
as enzimas sintetizadoras s&o mais ativas durante esse periodo; assim, ha uma ‘janela de oportunidade’ da qual
0s jogadores devem procurar aproveitar consumindo carboidratos imediatamente apds um jogo. De fato,
quando comparado a ingestdo imediata de CHO, retardar a alimentacgdo de carboidratos até 2 h apds o exercicio
pode resultar em concentragGes mais baixas de glicogénio muscular em 45% (BURKE et al., 2004). Portanto,

a ingestdo precoce de carboidratos ap0s exercicios atenuantes é de suma importancia, pois fornece uma fonte


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3761902/#ref29

imediata de substrato para célula muscular para iniciar a recuperacao efetiva, além de aproveitar um periodo
de sintese de glicogénio moderadamente aumentada (BURKE et al., 2004).

Assim como no caso dos carboidratos, a proteina também deve ser consumida em momentos
apropriados, preferencial apos o treino/competigdo. A proteina, como estimulante dos processos regenerativos,
regula a sintese proteica muscular e inibe a degradacéo proteica (DOBROWOLSKI et al., 2020). A Sociedade
Internacional de Nutricdo Esportiva afirmou, em suas diretrizes, que a maioria das pessoas fisicamente ativas
deve consumir 1,4-2,0 g/kg de massa corporal/dia de proteina para otimizar as adaptacfes induzidas pelo
treinamento fisico. De acordo com as recomendac¢des da Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of
Canada e American College of Sports Medicine, a ingestdo ideal de proteinas esta na faixa de 1,2 a 2,0 g/kg
de massa corporal/dia, sendo necessarias doses mais altas para curtos periodos de tempo, intensificacdo do
treinamento a longo prazo e/ou reducdo da ingestdo energética com dieta.

Além disso, a ingestdo de proteina ap6s o exercicio (na quantidade de 0,2 a 0,4 g/kg de massa
corporal/h), juntamente com carboidratos (0,8 g/kg de massa corporal/h), acelera a ressintese de glicogénio.
Os efeitos de uma grande quantidade de a¢6es excéntricas durante o jogo, bem como os impactos de desarmes
e desafios com a oposicgéo, resultam em funcdo muscular prejudicada que deve ser restaurada. Para reparar as
fibras musculares danificadas e estimular a adaptacdo molecular, a estratégia de nutricdo pds-jogo deve visar
a promocao da sintese proteica e a atenuacdo da degradacdo muscular. Recentemente, foi demonstrado que
consumir 40 g de proteina em vez de apenas 20 g apds o exercicio estimula uma maior sintese proteica
miofibrilar, independentemente da massa corporal magra do individuo (MACNAUGHTON et al., 2014).

Dentre os macronutrientes relacionados com o desempenho de exercicios fisicos, a gordura possuli
beneficios ambiguos, a ingestdo € essencial para a salde e uma dieta muito pobre em gordura tem o potencial
de comprometé-la, pois reduz a absorcdo de vitaminas lipossollveis e 0 armazenamento de glicogénio no
musculo (BURKE et al., 2015). E dificil estimar a contribuicio do metabolismo lipidico em esportes
intermitentes como o futebol. As informac@es limitadas disponiveis indicam que, dada a natureza altamente
aerobica do futebol, a oxidacao lipidica é provavelmente muito importante, especialmente durante os periodos
de descanso apo0s atividades de alta intensidade durante partidas ou treinamentos (RODRIGUEZ, 2009).

No entanto, as recomendacfes de ingestao de lipidios geralmente sdo calculadas com o objetivo de
facilitar a ingestdo adequada de CHO e néo contribuir para 0 metabolismo energético durante o jogo de futebol
(RODRIGUEZ, 2009). A quantidade de gordura necessaria depende em grande parte do status do treinamento
e dos objetivos do atleta. Trés das associacOes mais credenciadas relacionadas a nutricdo esportiva (American
College of Sports Nutrition (ACSN), Comité Olimpico Internacional (I0C) e International Society for Sports
Nutrition (ISSN) recomendam uma ingestao diaria de gordura para atletas entre 20% e 35% da ingestéo total
de energia, acrescentando que a ingestdo de gordura ndo deve diminuir abaixo de 15% a 20%. Sugere-se que
os atletas devem ser cautelosos com dietas ricas em gordura (> 30% da ingestdo total de energia), pois
favorecer esse nutriente pode ser a custa de uma menor ingestédo de CHO e ter efeitos negativos no desempenho
do treinamento (POTGIETER et al., 2013).



Ha evidéncias da vantagem de uma dieta rica em carboidratos sobre uma dieta rica em gordura para
jogadores de futebol, onde foi fornecida em um estudo de Souglis et al., (2013). Eles observaram que os
jogadores que usaram uma dieta rica em carboidratos (565 g CHO/dia e 44 g gordura/dia) por 3,5 dias
percorreram uma distancia maior durante a partida, em comparagcdo com uma dieta pobre em carboidratos
(212 g CHO/dia e 186 g gordura /dia).

CONSIDERACOES FINAIS

Os jogadores de futebol sdo um grupo que possui necessidades nutricionais especificas, pois o esporte
apresenta uma demanda energética significativa tanto nas rotinas de treinamento, como durante os jogos. Para
que o jogador acelere sua recuperacdo e consequentemente mantenha sua performance, é necessario que sua
alimentacéo esteja adequada quanto aos horarios e atendendo as necessidades quanto a ingestdo adequada de
liquidos e distribuicdo de macronutrientes. O valor energético da dieta deve ser determinado para cada jogador
individualmente, pois essas necessidades podem ser extremamente diferentes entre eles. A ingestdo adequada
de carboidratos, proteinas e gorduras durante os periodos de treinamento permitird que os jogadores atinjam
valores energéticos alimentares adequados, além de maximizar seu desempenho fisico e acelerar o processo
de regeneracdo apds o treino. Vale ressaltar a importancia da elaboracdo e implementacdo de programas de
educacdo nutricional para que haja esclarecimento quanto a escolha dos alimentos e composi¢cdo dos mesmos

promovendo melhora dos habitos alimentares, promocdo da saude e desenvolvimento fisico do atleta.
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