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CRICIUMA ESPORTE CLUBE IS mnity

Relatorio de Analise dos beneficios do Projeto Satide na Mesa no

desempenho do atletas da categoria de futebol do Criciima Esporte Clube

introducao

O futebol & o esporte mais popular do mundo, uma pratica esportiva que exige muito do
desempenho fisico dos atletas, e com o passar do tempo a demanda fisica tende a
aumentar, seja por escolhas técnicas por parte dos treinadores ou uma evolugéo natural do
novo futebol. Esse “novo futebol” apresenta uma série de mudangas como, o ritmo da partida,
quantidade de passes, corridas com a bola, dribles e cruzamentos mais precisos, bem como
aumento da quantidade de partidas por temporada, o que interfere diretamente na fadiga
muscular, e para que tais fundamentos basicos sejam cumpridos com mais eficiéncia, é
necessario que o jogador/atleta esteja preparado fisicamente. O nimero de partidas por
temporada aumentou consideravelmente, e consequentemente mais viagens séo realizadas,
interferindo no descanso e na recuperagao dos jogadores, 0 que acarreta em mais desgastes
fisicos por parte dos atletas (Oliveira, et al., 2017).

O bom condicionamento fisico dos atletas garante explosdo de velocidade e
habilidade durante treinos e partidas. Diante disso, & indispensavel uma alimentagéo
adequada no dia a dia, melhorando o desempenho durante os 90 minutos (ou mais, em caso
de competicbes com regulamento de prorrogacdo e penalidades), e os treinos diarios.
Portanto, os jogadores devem ingerir quantidades corretas e especificas de proteinas,
carboidratos e gorduras, pois séo nutrientes auxiliares na produgéo de energia e importantes
no retardo da fadiga e principalmente na prevengao de lesées (Almeida, 2015).

Neste mesmo estudo, Almeida (2015), mostra que mais alguns fatores podem
interferir negativamente como: o aumento de jogos por temporada, viagens, rotina de treinos,
periodos de competi¢gdes, estrutura dos clubes, orgamento e pela auséncia de orientagao
profissional qualificada.

De fato, o nivel de intensidade das partidas de futebol aumentou expressivamente, o

que impacta em demandas fisiologicas. Para suportar a demanda de treinos e partidas, é
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necessario que o atleta esteja em boas condigées de aptidao fisica, ja que o calendario de

jogos € apertado e com poucos dias para recuperagéo, portanto, o departamento médico
precisa atuar de forma eficaz no tocante a prevengéo de lesées (Coppalle, et al., 2019).

O estudo sobre a selegdo espanhola de futebol de Coppalle et. al (2019), durante a
preparagao para a copa do mundo em 2010 (ano que foi campe&o), mostra que os jogadores
participaram em média de 70 jogos durante a temporada, um nimero considerado alto
comparado aos dias de descanso dos atletas. Em outro estudo referente a “Premier League”,
competicao nacional da Inglaterra, considerada a principal competicdo da Europa, os
jogadores percorreram em meédia 681m em velocidades de corrida variando de 19,8 a 25,1
km/h.

Com isso, podemos perceber que a nutrigdo adequada e equilibrada é um dos fatores
que ajuda a melhorar o desempenho do exercicio e a recuperagio apos o esforgo fisico. Um
suprimento adequado de nutrientes facilita a aclimatagéo e pode ter um impacto na reducao
do risco de les&o e no tempo de recuperagéo. Os periodos de treinamento variam devido as
diferengas nas demandas fisioldgicas e no gasto energético resultante. Atencao especial deve
ser dada ao planejamento da dieta de um atleta, ajustando o tempo de treinamento e a
personalizagéao (Danielik, et al., 2022).

Segundo Danielik, et al (2022), os jogadores de futebol de nivel médio/alto ndo estido
seguindo as recomendagées nutricionais identificadas pelo grupo de especialistas da UEFA
(Uniao Europeia de Futebol Associagdo). Os dados mostram que, o fornecimento de energia,
carboidratos, vitaminas e minerais, como vitamina B1, B2, 4cido folico, vitamina A, C, D, E,
calcio, magnésio, ferro, iodo, ndo séo o suficiente para uma boa performance. Sobre as
recomendagoes de proteinas e gorduras,

estao sendo seguidas conforme orientagao profissional e as recomendagées de todos
os micros e macronutrientes sao indispensaveis para o atleta.

Em relagéo ao consumo de macronutrientes, a adequacéo da ingestéo de proteinas é
relevante, pois sdo os nutrientes responsaveis pela recuperagio e reparagdo muscular,
enquanto os lipidios séo fonte de energia, envolvidos em diversos processos celulares,
sintese de horménios esterodides além de regular a resposta inflamatéria (Hillal, et al., 2022).

Diante do exposto, a nutrigdo é extremamente importante para o bom desempenho
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dos atletas, acarretando em resultados para o clube. E indispensavel que tenha um
profissional da area para acompanhar todo o projeto do clube ou selegdo. Portanto, este

estudo teve como objetivo analisar o impacto da nutricdo no desempenho do atleta.
Resultados e Discussao

Treino, partida e pés partida

Os recursos nutricionais no pré-jogo sao indispensaveis uma vez que visam
principalmente reduzir os déficits de liquidos, prorrogar a fadiga e manter a disponibilidade
de energia durante a partida (Otavio, et al., 2018).

Levando em consideragdo os esfor¢os nos tecidos musculoesqueléticos e tendineos,
existe a necessidade de remodelar e reparar essas estruturas que precisam de proteinas
para permanecer e aperfeicoar seu funcionamento. Os atletas podem se favorecer do
recebimento de maiores quantidades de proteina comparado a quantidade recomendada para
a populagdo em geral. Dado o papel do glicogénio muscular e hepatico no apoio a
producdo de energia durante o jogo, & importante considerar sua contribuicdo para os
objetivos do treino. Infelizmente, a falta de dados especificos sobre a utilizagdo de
glicogénio muscular durante uma sessédo tipica de treino de futebol dificulta o
desenvolvimento de diretrizes claras para a necessidade de estoques de CHO -
Carboidratos. O principal combustivel utilizado para os musculos ao realizar atividades de

aita intensidade é o carboidrato (CHO), macronutriente fundamentai para os jogadores
de futebol.

Deste modo, carboidrato adequado e hidratagdo sdo os dois aspectos mais
importantes da nutricdo ao jogar. Estudos recentemente descobriram que o consumo de
CHO durante o exercicio a uma taxa de aproximadamente 30-60 g/h, (41 a 44 ou 60g quando
sdo consumidos antes de cada tempo de partida), mostrou melhoras no desempenho, sendo
que estes parametros foram seguidos pela dieta implementada.

Quando se diz respeito ao tempo necessario para a recuperagao muscular, &€ primordial
que os estoques de carboidratos sejam restabelecidos o quanto antes. Apos as partidas, os

atletas costumam consumir refeigbes pos-jogo fornecidas. A recomendagao do Carboidratos
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e de 1g/kg por 4 (quatro) horas. Isso geralmente é acompanhado por lanches nos vestiarios
dentro das instalagbes esportivas e na cantina do clube quando realizados no centro de
treinamento.

Assim, quando os jogadores mencionarem sintomas de dor e lesdo muscular, é
necessaria maior ingestdo e estratégias nutricionais adicionais, para prevengédo de leséo
muscular. Para aperfeigoar a sintese proteica com a ideia de adequacgéo, as refeigoes e
lanches foram organizados em cronograma para alcangar a ingestdo de 20 a 25 g de
proteina (PTN) de qualidade alta em intervalos de 3 a 4 horas.

Outro fator relacionado com a ingestao de proteinas, se da no periodo do pés-treino,
pois as taxas de sintese podem aumentar, mas € um processo lento, que segundo Pasiakos
et al. (2014) nao ha evidéncias de melhorias rapidas. Portanto, reduzir a inflamacgao
muscular induzida pelo exercicio e a produgéo de radicais livres, especialmente com altas
doses de vitaminas antioxidantes individuais C e E, podem interromper os processos de
adaptagéo muscular e consequentemente ndo sdo recomendadas no futebol (Collins, et al.,
2021).

A utilizagao de macronutrientes e seus efeitos

Os macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipidios) sdo imprescindiveis para
recuperagdo muscular, manutencao e melhora da performance. A desproporgéo entre a
quantidade de calorias ingeridas e a quantidade de calorias gastas, causando desequilibrios,
descaracteriza o metabolismo, contribuindo para o balango calérico negativo, que pode
produzir queda do desempenho e comprometimento do rendimento esportivo.

Ribeiro (2021) apresenta em seu estudo que, o carboidrato (CHO) é um alimento
fundamental para o desempenho atlético, pois é a principal fonte de energia do corpo, e o
futebol € um esporte de longa duragéo, de intensidade moderada a vigorosa, que exige alta
demanda energética de atleta praticante, este macronutriente é essencial para prolongar o
desempenho durante a competicdo o que é realizado e desenvolvido com a dieta

implementada pelo projeto.
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O macronutriente importante é a utilizagéo de proteina, pois o treinamento diario de
futebol estressa o tecido muscular e 6sseo, e essas estruturas proteicas precisam ser
reconstruidas e reparadas para manter e melhorar sua integridade e fungédo. Os atletas
podem se beneficiar fornecendo mais proteina do que a populagdo em geral. A
recomendagao diaria para proteina na Europa é de 0,8 g/kg/dia, de acordo com o Painel da
EFSA sobre Aditivos Alimentares e Fontes de Nutrientes Adicionados aos Alimentos (ANS)
(2013). Entretanto, Morton et. al (2018), expéem que maiores ingestdes de até 1,6 a 2,2
g/kg/dia parecem melhorar o desempenho do exercicio. Tais niveis de ingestdo proteica
podem ser facilmente alcangados com a dieta mista implementada pelo projeto.

A qualidade da proteina € importante para os atletas, pois o aminoacido leucina é
um gatilho importante para a renovagédo da proteina muscular, e 2,5g de leucina

aproximadamente por refeicao € o ideal oq ue encontramos na dieta estabelecida.

Conclusao

A partir dos dados apresentados, verificou-se que a dieta implementada pelo Projeto
Saude na Mesa, obteve uma melhora no desempenho dos jogadores e na prevengao de
lesbes.

A boa condigéo fisica e metabodlica dos atletas garantiu melhorias na explosao de
velocidade e habilidade, como qualidade no passe, drible, disputa corpo a corpo com os
adversarios, devido ao aumento da forga e resisténcia fisica durante os treinos e
competicées. Com isso em mente, uma nutricdo adequada em sua rotina diaria é essencial
para melhorar seu desempenho.

Os fatores extra campo também influenciaram positivamente na recuperagdo dos
jogadores apés os jogos e treinos. Munidos de informagdes os atletas entre os jogos,
treinos e viagens ocasionou um melhor preparo do corpo para desempenhar todas as
atividades.

Por isso, nota-se a importancia da nutricdo personalizada, as dietas dos atletas

devem ser ajustadas ao longo do tempo para atender as suas necessidades e objetivos

individuais de treinamento e jogo (como reduzir a gordura corporal ou aumentara massa
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muscular). Atentando-se a utilizagdo dos macronutrientes, pois sdo fundamentais para

recuperagao muscular, manutengéao muscular e melhoria do desempenho.

Além dos beneficios dos macronutrientes, observa-se que a hidratagao também tem
implicagbes importantes para o desempenho de jogadores profissionais de futebol, pois a
perda de suor & o mecanismo de dissipagdo do calor metabélico gerado durante treinos e
partidas de futebol em climas diferentes. Portanto, os atletas precisam comegar os jogos
hidratados para excretar o excesso de liquidos e combater a urina amarela palida e
melhorar a atuagdo em campo.

E por fim os suplementos utilizados no meio esportivo, como a creatina, cafeina,
beta-alanina e bicarbonato, s&o bons recursos se alinhados a uma estratégia em que haja
ganhos para complementar uma boa alimentacdo. Levando em consideragéo o alto nivel de
intensidade, & justificavel uma dieta com suplementos em dosagem correta para os
jogadores. A estratégia deve ser observada de perto, pois pode acarretar em prejuizos caso
consumida de forma inadequada. No geral, sdo necessarios mais estudos especificos para
as individualidades dos atletas, para que os pontos negativos sejam corrigidos.

Portanto, verifica-se que a Nutrigdo tem uma grande parcela de importancia para o
desempenho dos atletas, pois a quantidade de proteinas, carboidratos, lipidios, hidratagéo e
se necessario, suplementagéo, precisam ser ingeridos corretamente conforme estratégias

da equipe de nutricéo.
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Valter José Minotto
Presidente do C.E.C.
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