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ABSTRACT

GUERRA, I.P.L.R.; BARROS NETO, T.; TIRAPEGUIL, J. Dietary needs of soccer
players: a review. Nutrire: rev. Soc. Bras. Alim. Nutr.= J. Brazilian Soc. Food
Nutr., Sao Paulo, SP, v. 28, p. 79-90, dez. 2004.

In this review it will be discussed that an adequate diet rich in carbobydrate
is essential for an athlete’s good performance, mainly because during the
matches, soccer players can bave their muscle glicogen stores depleted. This
depletion can cause a decrease in the speed and in the distance covered
during a soccer game. Some vitamins and minerals play a key role in energy
metabolism; even so, scientific evidence suggests that supplementation of
these nutrients do not improve performance. Therefore, an adequate diet is
relevant to assist the nutritional needs and to improve the performance of
soccer players.
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En esta revision se discutivda porqué una dieta
adecuada especialmente rica en carbobidratos
es esencial para el buen desemperio de un atleta,
principalmente para jugadores del fiitbol que
durante un partido pueden presentar
disminucion del desemperio debido a
agotamiento de las reservas de glic6geno mus-
cular. Este agotamiento puede causar
disminucion en la velocidad y en la distancia
cubierta durante un juego de fiitbol. Algunas
vitaminas y minerales favorecen el metabolismo
energético, pero las evidencias cientificas
sugieren que el suplemento con estos nutrientes
no mejora la actuacion. Asi que, una dieta
adecuada es revelante para atender las
necesidades nutricionales y mejorar el
desemperio de los jugadores de fiitbol.

Palabras clave: dieta; fitbol;
consumo dietético.
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Nesta revisdo serd abordado o fato de que uma
dieta adequada e principalmente rica em
carboidrato é fundamental para o bom
desempenho de um atleta, principalmente do
Jjogador de futebol, que pode apresentar o seu
desempenho diminuido durante uma partida
devido a deplecdo dos estoques de glicogénio
muscular. Esta deplecdo pode causar a
diminuicdo na velocidade e na distdncia
percorrida durante uma partida de futebol.
Algumas vitaminas e minerais desempenham
papel chave no metabolismo energético, porém
evidéncias cientificas sugerem que a
suplementagdo com estes nutrientes ndo melbhora
o desempenbo. Assim sendo, uma dieta
adequada é fundamental para atender ds
necessidades nutricionais e melborar o
desempenbo de jogadores de futebol.

Palavras-chave: dieta; futebol;
consumo alimentar.
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INTRODUCAO

A alimentacio, o treinamento e o estado de satide sdo aspectos fundamentais para
um bom desempenho no esporte. A demanda energética nos treinamentos e nas compe-
ticoes requer que seus participantes consumam uma dieta adequada, particularmente rica
em carboidratos, ja que esse nutriente € uma das principais fontes de energia durante o
exercicio (BURKE et al., 2004).

Quantidades adequadas de carboidrato sao essenciais para o desempenho
atlético. Os carboidratos sao estocados no figado e musculos como glicogénio, e
suas principais funcoes sdo: prover fonte primaria de energia para os misculos em
exercicio e para o cérebro, além de metabolizar gordura de forma mais eficiente
(BURKE, 1996).

Tanto para a manutencdo quanto para o aumento dos estoques de glicogénio du-
rante o treinamento € necessario uma dieta hiperglicidica. A deple¢ao de glicogénio pode
ocorrer gradualmente ap6s repetidos dias de treinamento intenso, quando a degradacio
de glicogénio muscular excede sua reposicio (HARGREAVES, 1994).

A fadiga durante o jogo estd associada a depleciao dos estoques de glicogénio
muscular. Isto pode ser comprovado devido as baixas concentragdes de glicogénio mus-
cular observadas no final de um jogo e o uso maijor deste substrato no primeiro tempo
comparado ao segundo (CLARK, 1994). Jogadores de futebol, com concentracdes de
glicogénio diminuido na segunda metade do jogo, apresentam valores médios de veloci-
dade e distancia percorridas, menores do que outros jogadores que iniciaram o jogo com
niveis adequados (KIRKENDALL, 1993; SANZ-RICO et al., 1998). E comum ocorrer esta
situacdo com jogadores devido aos seus habitos alimentares inadequados (KIRKENDALL,
1993; SANZ-RICO et al., 1998).

As vitaminas e os minerais sdo importantes no metabolismo energético, estresse
oxidativo, contracio muscular, regulacio do balanco hidrico e nas fungoes estruturais
(HAYMES e CLARKSON, 1998).

Nesta revisao sera analisada criticamente a importancia dos nutrientes na alimenta-
¢do de jogadores de futebol para um melhor desempenho.

NECESSIDADES DIETETICAS: ENERGIA, MACRO E MICRONUTRIENTES
GASTO ENERGERTICO DURANTE TREINOS E JOGOS

As necessidades energéticas de jogadores de futebol dependem da funcio tatica do
jogador na equipe, da distincia percorrida e do estilo de jogo (BURKE e READ, 1988;
SHEPARD, 1999). O treinamento regular exige demandas nutricionais extras e o gasto
energético € aumentado na propor¢do em que o exercicio € realizado (MAUGHAN, 1997).
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A quantidade e a qualidade dos treinamentos sao dois fatores que influenciam o
gasto energético diario. Os jogadores de futebol sdo considerados atletas que treinam em
intensidade, de moderada a alta, e tém suas necessidades energéticas em torno de 3150 a
4300kcal (BARROS e GUERRA, 2004; CLARK, 1994).

O gasto energético durante um treinamento € de, em geral, 12kcal. Min e o de uma
partida de 2100 a 2520kcal (SANZ-RICO et al., 1998; SHEPARD, 1999). O gasto energético
estimado, durante o jogo, para os goleiros € de 4,8kcal. Min e, para os demais jogadores
16,7kcal. Min (SANZ-RICO et al., 1998).

Assim sendo, é esperado que o jogador consuma uma dieta com a quantidade
recomendada de energia, para que nao haja comprometimento do seu desempenho ao
longo da temporada.

CARBOIDRATO

As demandas energéticas em treinamentos e em competicoes de nivel profissional
exigem que seus participantes ingiram uma dieta rica em carboidratos, e adequada em

energia e nutrientes reguladores, ja que a deplecdo de glicogénio € observada apos
partidas de futebol (SANZ- RICO et al., 1998).

O futebol € um esporte que compreende exercicios aerdbios e anaerdbios com
uma recuperacio entre os periodos de exercicios de 15 minutos (intervalo entre os tem-
pos do jogo), sendo um jogo que demanda tanto as reservas de carboidratos quanto as de
liquidos (SHEPARD, 1999).

A fadiga durante o exercicio esta freqiientemente associada a deplecao dos esto-
ques de glicogénio, e o tempo de exaustio esta relacionado as concentracdes iniciais de
glicogénio muscular antes do exercicio (HARGREAVES, 1994; SHEPARD, 1999; SCHOKMAN
et al., 1999). Pode-se dizer, entio, que a deplecao de glicogénio pode limitar a habilidade
de um jogador de futebol em manter um desempenho de alta intensidade, principalmen-
te nos momentos finais do jogo (HARGREAVES, 1994).

Portanto, a ingestdo de carboidrato também ¢ importante para atletas envolvi-
dos em treinamentos extenuantes, para que haja a reposiciao dos estoques de glicogénio
muscular (BURKE e READ, 1988). O uso do glicogénio muscular como substrato
energético € diretamente proporcional a duracdo e a intensidade do exercicio. A
ingestao adequada de carboidratos é importante visto que, os estoques de glicogénio
podem ser depletados na segunda metade do jogo, e esta deplecdo pode estar relacio-
nada a uma diminuicdo na velocidade e distincia percorrida (SANZ-RICO et al., 1998).
Para evitar que isto acontecga, é necessirio que o carboidrato seja ingerido antes que
ocorra a fadiga para que possa assegurar sua disponibilidade nos momentos finais do
exercicio, quando estao diminuidas as concentracoes de glicogénio muscular e a
glicose sangliinea.

82



GUERRA, I.P.L.R.; BARROS NETO, T.; TIRAPEGUI, J. Necessidades dietéticas de jogadores de futebol: uma reviséo. Nutrire : rev. Soc.
Bras. Alim. Nutr.= J. Brazilian Soc. Food Nutr., S&o Paulo, SP, v. 28, p. 79-90, dez. 2004.

A ingestio didria de carboidrato € importante pelo fato de os estoques de carboidrato
no organismo serem limitados e, além disso a sua disponibilidade como substrato energético
durante o exercicio € fator que pode limitar o desempenho (BURKE et al., 2004).

Exercicios intermitentes de alta intensidade podem reduzir o contetido de glicogénio
muscular em 72% em menos de 10 minutos (HARGREAVES, 1994).

Os jogadores que apresentam estoques abaixo do normal de glicogénio muscular,
no segundo tempo de jogo, percorrem distincia 25% menor, andam mais e realizam
menos “sprints” (tiros) do que aqueles que possuem um contetdo maior de glicogénio
muscular (BURKE e READ, 1988). O contetdo de glicogénio muscular diminui rapida-
mente no inicio do jogo, ocorrendo uma deplecio acentuada em alguns jogadores depois
de 45 minutos de atividade (HARGREAVES, 1994).

A ingestiao de carboidratos durante uma partida de futebol diminui a utilizacdo de
glicogénio muscular durante o jogo, e aumenta o desempenho na corrida durante os
momentos finais do jogo (HARGREAVES, 1994).

A administracdo de carboidratos, tanto solido quanto liquido (50g), cinco minutos
antes de exercicios intermitentes também aumenta a concentracdo de glicose sangtiinea e
o tempo de exaustdo. A ingestdo de uma solucao com polimeros de glicose (15,5%),
antes do jogo e no intervalo do mesmo, aumenta a distdncia percorrida no segundo
tempo quando comparada a uma solugio placebo (SHEPARD, 1999).

Foi demonstrado que a ingestio de 500mL de uma solucdo isotonica a 7% de
carboidrato (glicose, sacarose e frutose), 10 minutos antes do inicio do jogo, resulta em
uma economia de 39% do glicogénio muscular durante a partida. Uma solu¢do com
semelhante contetido de carboidrato oferecida durante a partida, resultou em uma eco-
nomia de 31% de glicogénio muscular, quando comparada a uma solucido placebo
(HARGREAVES, 1994).

Outros estudos também demonstram que a ingestao de uma solucdo de
carboidrato durante testes que simulam uma partida de futebol melhora o desempe-
nho de jogadores durante o mesmo (Mc GREGOR et al., 1999; OSTIJIC e MAZIC,
2002).

Entdo a recomendacao de ingestao de carboidrato para jogadores de futebol € de
60 a 70% do valor energético didrio total ou, mais especificamente, 6 a 10 gramas/kg de
peso corporal/dia para jogadores de futebol (ECONOMOS et al., 1993; CLARK, 1994;
SHEPARD, 1999; SCHOKMAN et al., 1999).

Deve-se lembrar também, que a quantidade de carboidrato na dieta ¢ um importan-
te fator para a reposicio dos estoques de glicogénio muscular ap6s treinamentos e com-
peticdes, especialmente, quando o calendario esportivo consiste em dois jogos/semana,
nao permitindo assim um tempo adequado de recuperacao entre eles (MAUGHAN, 1997).
A re-sintese de glicogénio muscular em sua primeira fase € sensivel ao fornecimento de
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carboidrato, ou seja, € de extrema relevincia que, para uma adequada reposi¢ao destes
estoques, haja o imediato consumo de alimentos ricos em carboidrato, principalmente os
de indice glicémico alto, como pao, banana, laranja e mel. (ECONOMOS et al., 1993;
CLARK, 1994; BURKE, 1996; BURKE et al., 2004).

Assim sendo, depois do jogo, € importante que se aumente rapidamente a
glicose sangtiinea para acelerar a reposicdo dos estoques de glicogénio muscular.
Durante a primeira hora ap6s o exercicio, a re-sintese de glicogénio ocorre em uma
maior taxa devido a alteracio da glicogénio sintetase através dos estoques de
glicogénio, ao aumento da sensibilidade a insulina induzida pelo exercicio e ao
aumento da permeabilidade da membrana da célula muscular a insulina. A ingestao
de uma solucido de carboidrato (2g/kg de peso corporal/4 horas) triplica a taxa de
formacdo de glicogénio; esta solucdo de carboidrato deve ser ingerida de preferén-
cia, o mais rapido possivel. Problemas musculares, sejam por trauma ou por treina-
mento excessivo, podem limitar o potencial do jogador em repor seus estoques de
glicogénio (SHEPARD, 1999; BURKE et al., 2004).

Quando ha inadequada ingestao de carboidrato, a taxa de re-sintese de glicogénio
muscular é mais lenta. O consumo recomendado de carboidrato para uma melhor re-
sintese dos estoques de glicogénio muscular em 24 horas € de 7 a 10g/kg de peso
corporal/ dia (BURKE, 1996; BURKE et al., 2004).

PROTEINA

Apesar dos carboidratos e gorduras serem quantitativamente os combustiveis prefe-
renciais para o exercicio, alguns tipos de exercicio podem aumentar a oxidacdo de
aminoacidos, principalmente os de cadeia ramificada (LEMON et al., 1997).

As necessidades protéicas dos atletas, em geral, estio sendo bastante discuti-
das, niao s6 devido ao fato de suas necessidades estarem aumentadas devido ao
exercicio, mas também em relagcio aos beneficios da suplementacio de aminodcidos
no desempenho.

As necessidades protéicas de um atleta sio maiores do que as de um individuo
sedentario por causa do reparo de lesoes induzidas pelo exercicio nas fibras musculares,
do uso de pequena quantidade de proteina como fonte de energia durante a atividade e,
do ganho de massa magra (ACSM et al., 2000).

Baseado em medidas laboratoriais, sabe-se que a recomendacdo protéica aumenta
em até 100% para pessoas fisicamente ativas e, esta recomendacdo ¢é influenciada por

fatores como ingestao energética, disponibilidade de carboidrato, intensidade, duragio e
tipo de exercicio realizado, qualidade da proteina ingerida, sexo e idade (LEMON, 2000).

Os aminoacidos servem como fonte auxiliar de combustivel durante o exerci-
cio prolongado de intensidade moderada. Uma diminui¢do na sintese protéica e/ou
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um aumento na degradacdo protéica com o exercicio fornecem aminoacidos para a
oxidacao, que € inversamente proporcional a disponibilidade de glicogénio (LEMON,

1994).

Varios fatores foram associados com este aumento na oxida¢do de aminoacidos,
entre eles a disponibilidade de carboidrato, balanco energético, treinamento, inten-
sidade do exercicio e sexo do atleta (LEMON et al., 1997). Como resultado do
aumento da oxidacdo de aminoacidos, estes sdo irreversivelmente perdidos; se es-
tes aminodcidos nao forem repostos através da dieta, o processo normal de sintese
protéica € prejudicado, o que resultaria em uma reducido das proteinas corporais.
Isto pode levar a uma perda cronica da for¢ca muscular, que € importante no desem-
penho do jogador de futebol (LEMON, 1994). A oxida¢ao de aminoacidos de cadeia
ramificada ocorre principalmente quando o glicogénio muscular esta depletado
(SANZ-RICO et al., 1998).

Cerca de 10% da energia requerida provém do catabolismo da proteina
(SHEPARD, 1999).

O futebol & uma atividade intermitente de alta intensidade que requer tanto forca
quanto resisténcia, por essa razao, o mais indicado para os jogadores € um consumo de
proteina entre 1,4 a 1,7g/kg/dia (LEMON, 1994).

Os jogadores de futebol brasileiros freqlientemente consomem uma quantidade
diaria de proteina em suas dietas maior do que a recomendada. Esse fato pode ser
atribuido ao consumo didrio de carnes e da combinacao arroz e feijio na alimentacao dos
jogadores (GUERRA, 2000).

GORDURAS

Juntamente com o carboidrato, a gordura € a principal fonte de energia durante o
exercicio. O objetivo da utilizacio de gordura durante o exercicio é poupar o uso do
glicogénio muscular (BURKE et al., 2004).

O metabolismo da gordura contribui com cerca de 20% do fornecimento total de
energia (KIRKENDALL, 1993).

O consumo de quantidade elevada de gordura na dieta é um problema muito
comum nas dietas de atletas, tornando mais dificil o consumo das quantidades preconiza-
das de carboidrato. Entretanto, uma reduc¢io muito severa no consumo de lipidios nao é
aconselhdvel, pois tal nutriente nao s6 participa do metabolismo da producdo de energia,
como também do transporte de vitaminas lipossolaveis, e sio componentes das membra-
nas celulares (ACSM et al., 2000).

O consumo de lipidios nio deve ser maior do que 30% do valor energético total
didrio, ja que os feitos adversos de uma dieta hiperlipidica em relacdo a satde sio bem
conhecidos (ECONOMOS et al., 1993; ACSM et al., 2000).
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VITAMINAS E MINERAIS

Algumas vitaminas e minerais desempenham um papel chave no metabolismo
energético. A atividade fisica aumenta a necessidade no consumo de alguns destes nutrien-
tes, o que pode ser facilmente atingido através de uma dieta adequada (ECONOMOS et
al., 1993). Portanto, a deficiéncia de um ou mais micronutrientes pode prejudicar tanto o
desempenho aerébio quanto o anaerébio (FOGELHOLM, 1994). Teoricamente, o nivel
marginal de alguma vitamina pode ser causado pela diminuicao da absor¢do no trato
gastrintestinal; aumento da excre¢do do suor, urina e fezes e adaptacdes bioquimicas ao
treinamento e/ou exercicio fisico agudo. O nivel nutricional pode afetar a capacidade de
trabalho e o VO, max, por exemplo (FOGELHOLM, 1994).

Embora tenha sido demonstrado que a deficiéncia da ingestdo de vitaminas pode
reduzir o desempenho, nio ha evidéncias cientificas que demonstrem que a suplementacao
aumente o desempenho, ainda mais quando uma dieta adequada € consumida (FABER e
BENADE, 1991).

As dietas inadequadas talvez sejam a principal razao das deficiéncias de minerais
em atletas, apesar de, as vezes, o exercicio contribuir também para esta deficiéncia (HAYMES
e CLARKSON, 1998).

Os atletas podem atender as suas necessidades vitaminicas e de minerais através do
consumo de uma dieta adequada (FABER e BENADE, 1991). Mudancas na distribuicio
dos macronutrientes da dieta podem resultar em um aumento da ingestao de
micronutrientes (FOGELHOLM, 1994).

O treinamento fisico, principalmente o de corrida, afeta o nivel de ferro. A deficién-
cia de ferro pode ser manifestada através da reducao no tempo total de exercicio, dimi-
nuicao da captacdo de oxigénio e aumento das concentracdes plasmaticas de lactato
(FABER e BENADE, 1991).

A suplementacdo com vitaminas e minerais € uma pratica bastante comum entre 0s
atletas visando melhorar seus desempenhos, porém esta suplementacio nio é maior do
que em individuos sedentarios (BURKE e READ, 1993).

O uso de suplementos nutricionais entre jogadores de futebol, segundo BURKE
e READ (1993), é de 25%. Para BURKE e READ (1988), em um grupo de 56 jogadores,
os suplementos de vitaminas e minerais eram usados regularmente por 8 jogadores e,
em certas ocasides, por mais 18. Os mais comuns eram os complexos multivitaminicos-
minerais. A razdo freqientemente alegada para esse consumo seria a compensac¢io
de uma dieta pobre em nutrientes, devido ao estilo de vida e ao consumo de bebida
alcodlica.

Nio hi evidéncias cientificas de que a suplementacdo tenha efeito ergogénico. No
entanto, a suplementacao pode ser Gtil quando houver necessidade de compensar dietas
deficitarias devido ao estilo de vida, assegurar as demandas de certos nutrientes devido
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ao treinamento intenso, corrigir alguma suposta inadequac¢io nutricional, e, atender as
recomendacoes (BURKE e READ, 1993). Geralmente, a utilizacao de suplementos
nutricionais € usada para compensar uma dieta inadequada e atender as recomendacdes
induzidas pelo treinamento intenso (BURKE e READ, 1993; HAYMES e CLARKSON, 1998).

O uso de suplementacdo indiscriminadamente pode ser prejudicial e resultar em
desequilibrios nutricionais. A suplementacao nao melhora o desempenho em individuos
com niveis bioquimicos normais de vitaminas e minerais, e/ou, em individuos que conso-
mem dieta adequada (ADA, 1993).

CONSUMO ALIMENTAR DE JOGADORES DE FUTEBOL

Uma alimentacio adequada desempenha um papel importante em maximizar a
habilidade para a realizacdao de qualquer tipo de exercicio, independentemente da idade
do individuo e do tipo de atividade fisica (ADA, 1993).

A dieta de um individuo deve conter quantidades adequadas de varios nutrientes
que sao usados tanto na regeneracido de tecidos quanto na obtencdo de energia para
varios processos (ADA, 1993).

O consumo adequado de nutrientes € essencial para um bom desempenho no
esporte. Por essa razdo, a dieta de atletas deve ter um aporte calérico aumentado para
atender ao gasto energético imposto pelo treinamento, e deve ser adequada em termos
tanto de quantidade quanto de qualidade, antes, durante e depois de treinamentos e
competicoes (SCHOKMAN et al., 1999; ACSM et al., 2000).

Assim sendo, a dieta de um jogador de futebol deve atender ao seu gasto energético,
fornecer balanco adequado de proteinas, lipidios e carboidratos e atender as recomenda-
coes de micronutrientes (SHEPARD, 1999).

Em relacao ao consumo alimentar de jogadores de futebol, os registros alimentares
estimam que o consumo didrio varie de 5376 a 8894kcal/dia (SHEPARD, 1999).

No quadro a seguir, podemos observar o consumo energético didrio e a distribui-
¢do dos macronutrientes de dietas de jogadores de futebol de diferentes paises. Pode-se
verificar que:

1. o consumo energético didrio atende as recomendacdes estabelecidas para esta catego-
ria esportiva,

2. o consumo de carboidrato € abaixo da recomendacao preconizada para jogadores de
futebol (pelo menos 60% do VET);

3. a ingestao de lipidios esta acima do limite estabelecido e que;

4. o pertil de consumo de lipidios e proteina é diferente entre os jogadores brasileiros e
os demais jogadores procedentes de outros paises.
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Amostra Valor  Carboidrato  Lipidio Proteina

Autor/ano/Pais (n) Energético (%) (%) (%)
Total (Kcal)
BURKE e READ (1988)/Austrilia 56 5964 44 37 15
VAN ERP-BAART (1989)/Holanda 20 4536 46 35 19
FABER e BENADE (1991)/Africa do Sul 30 3485 41 41 19
BANGSBO et al (1992)/Dinamarca 7 3341 46 38 16
RICO (1992)/Estados Unidos 17 - 51 32 17
ROKITZKI (1994)/Alemanha 12 3750 47 37 14
GIADA et al. (1996)/1Itlia 20 3650 56 28 16
MAUGHAN (1997)/Escocia 51 2833 50 33 17
RAASTAD (1997)/Escandinavia 28 3400 54 31 14
SANZ — RICO (1998b)/Porto-Rico 8 3952 53,2 32,4 14,1
BUTLER (1999)/Inglaterra 14 5378 48,8 31,8 16,2
GUERRA (2000)/Brasil 66 3919 50,4 29,6 19,3

* nao informou o consumo energético dos jogadores no estudo.

Quadro 1 Valor energético total e distribuicdo percentual de macronutrientes de
dietas de jogadores de futebol

CONSIDERACOES FINAIS

E importante ressaltar o papel da alimentacio no desempenho de uma modalidade
esportiva, principalmente no futebol, onde o consumo inadequado de carboidrato € fator
limitante no desempenho durante os jogos.

As evidéncias cientificas publicadas sugerem que, em jogadores de futebol, a ingestao
de carboidratos deve ser de, no minimo, 60% do valor energético total (VET), de lipidios
até 30% do VET e de proteina de 1,4 a 1,7g/kg de peso corporal/dia. Desta forma, serdo
satisfeitas as necessidades nutricionais destes atletas e conseqliientemente o seu desem-
penho esportivo serd otimizado.

Em relacdo aos micronutrientes, uma dieta adequada € fundamental para fornecer
quantidades suficientes de vitaminas e minerais, sem que se faca necessirio o uso de
suplementos nutricionais.
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