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Resumo: Uma alimentacao adequada é imprescindivel, principalmente quando se busca melho-
rar ou manter o desempenho em competicdes e treinamento. Uma dieta rica em gorduras pode
restringir o consumo de carboidratos, responsaveis principais pelo rendimento esportivo. Um
elevado consumo de gorduras também implicara em um futuro agravo das condicoes de saude,
com uma maior probabilidade de aparecimento de doencas cardiovasculares. Tem-se como ob-
jetivo, através de uma revisao bibliografica, estabelecer as relacoes especificas dos lipidios nas
dietas dos atletas, determinar o impacto de dietas hiper e hipolipidicas, assim como suas impli-
cacoes para a saude e rendimento esportivo e identificar o padréo dietético habitual de consumo
de lipidios em atletas de diferentes modalidades. Tomando como base as evidéncias cientificas
apresentadas € possivel concluir que os lipidios sao de fundamental importancia para um aporte
energético adequado, considerando os processos de reposicao energética e recuperacao do exer-
cicio. Mas torna-se necessario observar a qualidade e quantidade dos lipidios ingeridos, evitando
uma ingestdo excessiva ou deficiente. A adocdo de dietas hiper ou hipolipidicas nao trazem
beneficio algum a performance atlética. Considerando o padrio dietético habitual de atletas de
diferentes modalidades, a maioria adota dietas com niveis aceitaveis de lipidios, mas uma por-
centagem significativa apresenta niveis aumentados de gorduras saturadas.
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ABSTRACT: An adequate feeding is essential, mainly when the improvement or maintenance of
the performance in competitions and training is searched. A diet rich in fats can restrict the
consumption of carbohydrates, main responsible for the sportive performance. High fat con-
sume will also imply in future aggravation on health conditions, with higher probability to oc-
cur cardiovascular diseases. The objective of this study was, through bibliographic revision, to
establish the especific relation of the lipids in athletes diets, to determine the impact of hyper and
hypolipidic diets so as its implications in health and in sportive performance, and to identify the
habitual dietary pattern of lipid consumption by athletes of different modalities. Taking as base
the scientific evidences presented, it is possible to conclude that lipids are fundamental for an ad-
equate energetic intake, considering the energetic reposition and exercise recovering processes.
It becomes necessary to observe the quality and quantity of ingested lipids, avoiding excessive or
deficient ingestion. The adoption of hyper or hypolipidic diets does not bring any benefit to ath-
letic performance. Considering the habitual dietary pattern of athletes from different modalities,
the major part of them adopt diets with acceptable levels of lipids, but a significant percentage
show raised levels of saturated fats.
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Introducao

Na pratica de atividades fisicas, uma
alimentacdo adequada é imprescindivel,
principalmente quando se busca melhorar
ou manter o desempenho em competicoes,
além de suportar a carga fisica do periodo
de treinamento. Sabe-se que a capacidade de
rendimento fisico tem relacdo direta com a
ingestao equilibrada de todos os nutrientes
362 Uma alimentacdo adequada ira repor a
perda energética durante o exercicio fisico,
isso através de um aporte adequado de nu-
trientes . Cabe destacar que micronutrien-
tes e vitaminas também devem ser consu-
midos adequadamente, pois desempenham
funcoes importantes durante o exercicio .
Finalmente, tem-se a preocupacdo com a
homeostase hidrica, tendo em vista que um
quadro de desidratacio, seja cronico ou agu-
do, prejudica as funcoes biologicas e conse-
quentemente o desempenho fisico *.

Com a falta de uma orientacdo nutri-
cional correta, os atletas acabam adotando
dietas radicais, que incluem a manipulacao
de calorias, proteinas, carboidratos, lipi-
dios, vitaminas, sais minerais, na busca de
melhor desempenho fisico e aparéncia. Al-
gumas destas praticas dietéticas oferecem
riscos potenciais a satde e performance do
atleta, principalmente naquelas onde ha um
aumento exagerado na ingestdo de gorduras
e proteinas °.

Na maior parte dos paises, durante os
altimos anos tém-se observado um aumento
no consumo de alimentos fontes de gordu-
ras saturadas, o que se relaciona ao aumento
na incidéncia de doencas cardiacas *®. Neste
contexto, a alimentacdo pode constituir-se
em importante fator de risco para Doencas
Cardiovasculares (DCV) ateroscleroéticas, na
medida em que contribui para a etiologia
das dislipidemias, obesidade e hipertensao.
Tem sido constatada estreita relacdo entre o
consumo qualitativo e quantitativo de gor-
duras com essas morbidades *7.

Estudos sobre o comportamento die-
tético em atletas ja revelaram um elevado
consumo de gorduras, como por exemplo,
em Soares et. al. ®' (1994) com nadadores,
Sugiura et. al. ® (1999) com corredores
e arremessadores, Ziegler et. al. " (1999)
com patinadores, Leblanc et al. *® (2002)

com jogadores de futebol, Ribeiro e Soares
°7(2002) com ginastas, Papadoulou et. al.
(2002) com jogadores de volei e Hinton et.
al.?° (2004) com atletas universitarios, onde
o percentual energético proveniente dos li-
pidios foi superior a 30%, valor médio de
recomendacdo, de acordo com a Acceptable
Macronutrient Distribution Range — AMDRs
31.

Este comportamento nutricional inade-
quado restringe o consumo de proteinas e
particularmente carboidratos, responsaveis
principais pelo rendimento esportivo. Cabe
ainda destacar que o elevado consumo de
gorduras também implicara em um futuro
agravo das condicoes de satde, com uma
maior probabilidade de aparecimento de
DCV . Com adoc@o de habitos alimenta-
res inadequados, alto consumo de lipidios,
e consumo de quantidades insuficientes de
carboidratos, o atleta acaba por nao obter
um 6timo rendimento e manutencio dos es-
toques de glicogénio muscular. Dai a neces-
sidade de se conhecer a ingestio detalhada
de macronutrientes e seu percentual ener-
gético, verificando possiveis inadequacoes e
possibilitando uma intervencao efetiva.

A realizacao de trabalhos que analisem
a ingestdo, habitos alimentares e estado nu-
tricional de atletas é ferramenta fundamen-
tal para elaboracao e estudo de diretrizes na
nutricdo esportiva *¢. Baseando-se nos resul-
tados destes estudos torna-se possivel orien-
tar os atletas a alcancar as metas de nutricido
relacionadas a sua modalidade especifica,
especialmente durante treinamento intenso,
evitando possiveis problemas advindos de
uma ingestdo inadequada *°.

Objetivos

Desta forma, através de uma revisao bi-
bliografica, os objetivos deste estudo foram:

a) Estabelecer as relacoes especificas dos
lipidios nas dietas dos atletas;

b) Determinar o impacto de dietas hiper
e hipolipidicas, assim como suas implicacoes
para a saude e rendimento esportivo;

¢) Identificar o padrao dietético habitual

de consumo de lipidios em atletas de dife-
rentes modalidades.
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Revisdo de literatura

Nutricdo e atividade fisica

A dinamica de treinamento e compe-
ticoes pode impor uma elevada demanda
energética diaria, podendo atingir 690 kcal/
h em ciclistas, 600 kcal/h em jogadores de
futebol, 1120 kcal/h em maratonistas *. Isto
implica necessariamente em repor adequa-
damente esta energia. Portanto, além do
treinamento, a nutricio é um aspecto fun-
damental para um bom desempenho de
qualquer atleta. O gasto energético dos atle-
tas ¢é influenciado pela quantidade e tipo de
treinamentos realizados, pela estacao e por
caracteristicas individuais *°.

Praticas nutricionais adequadas sao es-
senciais ao sucesso atlético para melhorar
a qualidade do treino, maximizar a perfor-
mance e acelerar o tempo de recuperacio e
um bom estado nutricional é um fator deter-
minante na habilidade de competi¢éo, tanto
fisica quanto mental. Entao, torna-se im-
prescindivel o consumo de uma dieta balan-
ceada, particularmente rica em carboidratos,
e que supra o alto metabolismo e a demanda
energética dos treinamentos e competicoes
0144 A modificacdo dietética pode, entdo,
comprovadamente beneficiar a performance
e a saude de atletas, através de mudancas fa-
voraveis da composicao corporal e aprimo-
ramento do desempenho desportivo, decor-
rentes deste manejo '°.

Durante periodos de treinamento inten-
so é comum que atletas consumam quan-
tidades elevadas de gordura e pequenas de
carboidratos, como relatado por Papado-
poulou et. al. *° (2002) em seu estudo com
atletas de volei. Assim torna-se de funda-
mental importancia o processo de educacao
nutricional para evitar este tipo de compor-
tamento alimentar inadequado **.

O que um atleta consome ao longo do
dia interfere diretamente na qualidade e
quantidade de esforco fisico, com reducio
dos efeitos da fadiga, permitindo a realiza-
cao de um melhor nivel de suas habilidades
fisicas, técnicas e taticas. Alimentos e bebi-
das ingeridas depois do jogo e treino podem
acelerar a recuperacao '*. Assim, todos os
atletas devem ter um plano nutricional que
leve em conta suas necessidades individuais.
A dieta adequada deve fornecer um balanco
de proteinas, lipidios e carboidratos, atingir

as recomendacoes de micronutrientes, além
de atender aos gastos energéticos, ja que
uma baixa disponibilidade energética pode
causar disturbios nas funcées hormonais,
metabolica e imune e saude dos o0ssos *°.

Usualmente a nutricdo esportiva concen-
tra-se nas necessidades tanto de carboidra-
tos como de proteinas, tendo como exemplo
os trabalhos de Sousa e Tirapegui ®* (2007)
e Aradjo e Soares” (1999), respectivamente.
Entretanto, os lipidios representam o segun-
do grupo de macronutrientes com maior
necessidade de consumo. Desta forma, sera
aprofundada a relacéo existente entre o con-
sumo de lipidios e a nutricdo esportiva.

Lipidios

Os lipidios sao a principal fonte de
energia durante o exercicio, depois dos car-
boidratos. A maior parte do substrato lipi-
dico é proveniente dos acidos graxos livres
mobilizados do tecido adiposo. Durante os
exercicios prolongados, de intensidade mo-
derada, a sua mobilizacdo é mais acentuada.
O total consumido deve ser igual ou menor
que 30% do valor energético total, nao sen-
do interessante a ado¢do de uma dieta rica
em gorduras. Como relatado por Carvalho
1¢(2003), um problema comum entre atletas
é o elevado consumo de gorduras na dieta,
dificultando a ingestao das quantidades pre-
conizadas de carboidratos Entretanto, como
os lipidios participam nao s6 do metabolis-
mo da producio de energia, mas também do
transporte de vitaminas lipossoluveis e sdo
componentes essenciais das membranas ce-
lulares, uma reducdo muito dréstica no seu
consumo ndo é aconselhavel .

De acordo com Carvalho et. al.'” (2003),
um adulto atleta ou nao necessita diariamen-
te de cerca de 1g de gordura por kg/peso
corporal, sendo a parcela de acidos graxos
essenciais de 8 a 10g/dia: 10% de saturados,
10% de poliinsaturados e 10% de monoin-
saturados. Quando houver necessidade de
ingestao de dietas hipolipidicas a proporcao
de acidos graxos seria 8% para os saturados,
maior que 8% para os monoinsaturados e de
7 a 10% para os poliinsaturados.

Tipos de lipidios e implicacdes
O reconhecimento dos diferentes tipos

de lipidios da dieta é de extrema impor-
tancia ao se analisar os efeitos de uma die-
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ta hiperlipidica no organismo humano. Os
acidos graxos monoinsaturados, comuns na
dieta mediterranea, podem reduzir risco car-
diovascular, além de possuirem efeitos po-
sitivos nos lipidios plasmaticos e melhoria
na tolerancia a glicose. Acidos graxos 6mega
trés (n-3), que sao encontrados em peixes de
agua fria, reduzem a inflamacéo, alteram a
funcdo neuroendocrina e diminuem risco de
mortalidade °*%. Alguns estudos apontam
acoes especificas de determinados dcidos
graxos, como o caso do CLA que é comu-
mente encontrado nas carnes e leite e que
altera a composicao corporal em modelos
animais, reduzindo massa gorda e aumen-
tando massa magra. Tem-se o acido linoléi-
co, um omega-6 essencial (n-6), necessario
para sintese de eicosanodides. Ja o acido li-
nolénico € outro acido graxo essencial, n-3,
sendo o EPA (acido de eicosapentandico) e
DHA (acido de docohexanoico), geralmente
chamados “6leos de peixe”, considerados da
mesma familia *.

O n-3 parece ter varios efeitos fisiologi-
cos benéficos, incluindo: reducdo de arrit-
mias cardiacas e mortalidade, melhoria de
aspectos de recuperacao muscular, aumen-
to da fluidez da membrana celular e redu-
cao da inflamacio. De forma interessante,
se parece que a relacdo de acidos graxos
n-6:n-3 na dieta, ao invés de quantias to-
tais, é o fator determinando em muitos dos
efeitos descritos. Para este fim, uma relacdao
de aproximadamente 5 a 10:1 foi recomen-
dada pelo Instituto de Medicina (IOM) !
(2002). Baseando-se nesse conhecimento,
estdo havendo mudancas nas recomenda-
coes dietéticas de acordo com o American
Heart Association *'. Mas, com relacdo a
tipos de acidos graxos e recuperacéo atlé-
tica, ha relatorios contraditorios na litera-
tura cientifica. De acordo com Fett et. al. ¥
(2004), a suplementacdo de acidos graxos
n-3 e triglicérides de cadeia média (TCM)
nao induziram mudancas nos indicado-
res metabolicos da exaustdo. Além disso,
foi observada também a probabilidade de
complicacoes gastricas com suplementacdo
de TCM, com disturbios em diversos niveis,
tais como ndusea ou diarréia **!!'. Torna-se
necessaria precaucdo ao adicionar qualquer
tipo de gordura a dieta *.

Dietas hipolipidicas

Uma dieta com teores muito baixos de
gordura, a longo prazo, ndo traz nenhum
beneficio ao atleta. Pelo contrario, pode, in-
clusive, ser prejudicial a sua saude global, ja
que a gordura prové energia, compoe vitami-
nas lipossoluveis e acidos graxos essenciais,
podendo comprometer a concentracdo de
triglicerideos no musculo. As consequéncias
deste comprometimento no desempenho de
um exercicio de resisténcia nao sao bem co-
nhecidas **. Na pratica intensa de exercicios,
devido a alta demanda energética e dinami-
ca de treinos e jogos, € de fundamental im-
portancia a adocdo de uma dieta que supra
esta demanda, com distribuicdo percentual
adequada de todos os macronutrientes. Vale
ressaltar que, assim como a adocdo de dieta
hipolipidica, a adocao de dieta hiperlipidi-
ca também poderia trazer riscos a saude do
atleta, a longo prazo ©.

As condicoes associadas a uma dieta hi-
polipidica no esporte aparecem quando um
atleta deseja uma perda de peso aguda, geral-
mente observada em lutadores, levantadores
de peso, dancarinos, joqueis e ginastas °.

Outra situagdo no esporte associada a re-
ducao drastica de gorduras na dieta inclui o
periodo inicial da dieta de supercompensa-
cdo de glicogénio muscular. Além, também,
de um determinado periodo da preparacao
de fisiculturistas antes da competicio. A
condi¢do de uma dieta hipolipidica foi ob-
servada em ONYWERA et. al. * (2004) com
ingestéo lipidica igual a 14% da ingestao ca-
lorica total, em corredores de elite.

Dietas Hiperlipidicas

A fadiga durante o exercicio prolongado
de endurance é relatada pela deplecao de es-
toques de glicogénio ou reducédo plasmatica
da concentracdo de glicose. Consequente-
mente é consideravel o interesse das inter-
vencoes nutricionais para compensar a fa-
diga ou por aumento da disponibilidade de
carboidratos ou pela reducdo da utilizacao
de carboidratos durante o exercicio. Uma
intervencao que poderia reduzir a utilizacao
de carboidratos seria a elevacao da disponi-
bilidade de lipidios no plasma com uma re-
feicao pré-exercicio rica em gorduras *°.
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Durante a pratica de atividade fisica de
intensidade moderada (60 a 80% da fre-
quiéncia cardiaca maxima ou 50 a 75% do
VO2max) **e longa duracdo (endurance) a
energia é obtida através dos processos oxi-
dativos, no interior da mitocondria. Neste
tipo de exercicio, o principal substrato para
as fibras oxidativas de contracio lenta sio os
acidos graxos. No entanto, o tempo de dura-
¢do da atividade ¢ limitado pelo contetudo de

glicogénio muscular e hepatico 7.

Partindo deste pressuposto, com o in-
tuito de retardar a fadiga, surgiu o conceito
de submeter o atleta a uma sobrecarga de
carboidratos antes da competicdo, a chama-
da dieta de supercompensacéo. Entretanto,
a alta intensidade de treinamento adotada
nesta intervencao poderia acarretar prejuizos
psicologicos e fisicos. A partir destas hipote-
ses surgiram propostas embasadas na idéia
do ciclo glicose-acidos graxos, adotando es-
tratégias que aumentassem a disponibilidade
ou otimizassem a capacidade de oxidacao de
acidos graxos, visando poupar o glicogénio
e melhorar o desempenho . Assim, a eleva-
cdo aguda de acidos graxos no plasma seria
o procedimento utilizado para se aumentar
a disponibilidade do substrato, e a admi-
nistracdo de dietas hiperlipidicas induziria
as adaptacoes metabolicas responsaveis por
aumentar a oxidacéo de acidos graxos “.

Considerando os elementos apresenta-
dos anteriormente, foi sugerido um possivel
efeito positivo de dietas relativamente altas
em gorduras na performance atlética e a su-
plementacdo de lipidios de cadeia média e
longa, poucas horas antes ou durante o exer-
cicio, tem sido proposta, com a finalidade de
poupar o glicogénio muscular 7.

Vantagens

Historicamente, dietas ricas em carboi-
dratos sdo consideradas superiores as dietas
ricas em lipidios para melhorar o desempe-
nho em exercicios de resisténcia. No entan-
to, recentemente, houve um interesse nas
dietas hiperlipidicas, estudadas por exemplo
por Kalman 22 (2004), devido a um possivel
resultado na reducéo das taxas de deplecao
do glicogénio durante o exercicio. Este fato
seria devido as adaptacoes metabolicas que
aumentam a utilizacio de gordura como
fonte energética no repouso e durante o
exercicio. As adaptacdes incluiriam armaze-

namento de glicogénio hepatico, aumento
da gliconeogénese, aumento do estoque de
triglicerideos no musculo, aumento da capa-
cidade oxidativa mitocondrial, aumento da
producdo de cetonas e diminuicdo do uso de
glicose %,

Uma refeicéo rica em gorduras aumenta
a concentracdo no plasma de triglicerideos,
quilomicrons e acidos graxos livres, que
poderdo ser usados como substrato para o
exercicio muscular. Além disso, uma dieta
rica em gorduras com contetudo baixo de
carboidratos atenua o aumento pos prandial
de insulina e aumenta a oxidacéo lipidica *°.

Lambert et. al. ** (1994), demonstrou
que houve adaptacao a uma dieta hiperlipi-
dica oferecida por duas semanas a ciclistas
treinados, resultando em nao prejuizo na
performance no exercicio intenso, apesar de
significante comeco de deplecao dos esto-
ques de glicogénio.

A adocio de dieta hiperlipidica por ci-
clistas acarretou quadro de cetose cronica,
que ndo trouxe impactos negativos fisiolo-
gicamente, ja que o corpo se adaptou a esta
condicdo. Além disso, houve reducdo do uso
do glicogénio muscular e manutencao dos
niveis de glicose sanguinea durante o exerci-
cio intenso, nao acarretando impacto negati-
vo na performance .

Em outro estudo randomizado, vinte e
cinco atletas receberam dietas com niveis
meédio e alto de lipidios (42%) durante um
més e tiveram sua performance no exerci-
cio avaliada. Os resultados indicaram que
néo houve diferencas no peso, batimentos
cardiacos e pressdo sanguinea entre os dois
grupos. Também foram testados os efeitos
de uma dieta rica em gordura (41%) na per-
formance no exercicio e na estrutura mus-
cular em corredores treinados, por um mes.
Os pesquisadores encontraram aumento na
habilidade dos atletas em correr longas dis-
tancias, auséncia de prejuizos na forca ana-
erobica e em 21% nao houve influéncia na
estrutura muscular *2.

Os pressupostos tedricos e algumas evi-
dencias cientificas apresentadas pelos estu-
dos citados anteriormente sugerem que um
padrao dietético hiperlipidico pode ser uma
alternativa para os atletas. Contudo, é neces-
sario observar os pontos criticos sobre esta
acao.
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Desvantagens

Fleming et. al. ?° (2003), estudando a
resposta da capacidade de resisténcia e de-
sempenho em exercicios de alta intensidade
frente a uma dieta rica em gorduras (61%),
encontrou acréscimo da oxidacéo de gordu-
ra durante o exercicio, decréscimos na pro-
ducao de forca maxima e na performance de
resisténcia e reducao do tempo de exercicio
até a exaustdo. Estes efeitos deletérios no
exercicio podem ser explicados em parte,
pelo aumento na percepcio de esforco e re-
ducéo da massa corporal, eventos também
observados no grupo que adotou a dieta hi-
perlipidica. Isto adaptado a esportes de en-
durance seria extremamente desinteressante,
ja que a forca maxima e retardo da fadiga sao
fatores determinantes na performance.

De acordo com Andrade et. al.? (2006),
uma longa exposicdo a dietas com um alto
teor lipidico, pode vir a comprometer a ca-
pacidade oxidativa de carboidratos e ainda
diminuir o teor de glicogénio muscular, o
que nao é vantajoso para o atleta. No en-
tanto, se as dietas hiperlipidicas forem ofe-
recidas por um curto periodo de tempo,
podem néo ocorrer adaptacdes metabdlicas
consideraveis capazes de serem medidas ou
avaliadas®” .

Apesar de existirem hipoteses de que
uma suplementacao cronica de gorduras
possa ter respostas metabolicas benéficas,
como poupar o glicogénio, o consumo de
excesso de gordura estd associado a menor
utilizacéo de glicose do sangue e menor de-
sempenho. A melhor recomendacdo para
melhor desempenho de resisténcia seria
realmente uma dieta de rica em carboidra-
tos™.

Os trabalhos de levantamento nutricio-
nal que mostram a distribuicao percentual
dos macronutrientes, em sua maioria nio
realizam uma diferenciacio entre os tipos
de gorduras consumidos pelos atletas. Em
trabalhos mais detalhados, onde a ingestao
lipidica é o foco do estudo, torna-se impres-
cindivel a classificacdo dos lipidios consu-
midos, quanto ao tipo, ja que cada um tem
implicacdes distintas no metabolismo.

Equivocos

Os efeitos da adaptacio a uma dieta rica
em gordura sobre a capacidade de resistén-

cia, no entanto, sdo equivocos, e ha poucos
dados relativos aos efeitos desta na perfor-
mance em exercicios de alta intensidade. Na
literatura existem resultados divergentes,
mostrando que a capacidade de resisténcia
pode ser prejudicada *°, nao afetada >*°*°
ou aumentada **>?%, Esta variedade de res-
postas pode ser devido as diferencas nos ti-
pos de exercicio, protocolos utilizados, com-
posicéo da dieta ou duracao da intervencao
dietética®.

Em ciclistas treinados, o efeito de uma
dieta rica em carboidratos versus rica em
lipidios na performance de resisténcia é
obscuro. Whitley  et. al., (1998) encon-
trou um aumento de 5% na forca em 10 km
percorridos em 2hs, a 70% do VO2 max, se-
guindo uma dieta com 74% da energia em
lipidios, comparada com uma com 86% de
carboidratos. Com adocéo de dieta hiperli-
pidica (85%) por outro grupo de ciclistas,
foram obtidas as seguintes respostas: tempo
reduzido para realizacao de testes aercbicos
quando comparado a grupos com ingestao
de dietas ricas em carboidratos e proteinas,
menor taxa de troca gasosa (RER) em tes-
tes respiratorios, nenhuma alteracdo sig-
nificante nos niveis de glicose do plasma,
aumento dos niveis de acidos graxos plas-
maticos, menor aumento da taxa de insulina
pos prandial, aumento da oxidacao lipidica,
com aumento da disponibilidade de acidos
graxos circulantes e falta de efeitos claros na
performance *°.

Perante as contradicoes existentes com
relacdo aos beneficios e maleficios da adocdo
de uma dieta hiperlipidica tanto no desem-
penho esportivo, como na saude global, o as-
pecto mais relevante é levar em consideracao
o tipo de gordura da dieta. O potencial de
uma dieta ou de um alimento em aumentar
os niveis de colesterol sérico e em promover
aterosclerose esta diretamente relacionado
a seu contetdo de colesterol e de gordura
saturada, havendo um aumento da morbi-
mortalidade, além de risco para Sindrome
Metabolica (obesidade central, dislipdemias
e intolerancia a glicose) **'?. Além disso, de
acordo com a Diretriz da Sociedade Brasilei-
ra de Medicina ' (2003), ndo ¢ recomenda-
do o uso de suplementacéo de lipidios, por
falta de evideéncias cientificas consistentes.
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Lipidios e Doencas Cardiovasculares

No Brasil, estima-se que as DCV respon-
dam por aproximadamente 28% dos obitos
por causas conhecidas em sujeitos a partir
dos vinte anos de idade "> e, de acordo com
Viebig et. al. ® (2006), elas séo a causa mais
freqiiente de morbimortalidade no Brasil
(300.000 mortes/ano), sendo responsaveis
por 34% das causas de obito no municipio
de Sao Paulo *%.

Embora a doenca ateroscleroética do co-
racdo nao seja uma das principais causas de
morte entre individuos magros jovens, ca-
racteristica tipica de atletas, o efeito benéfico
do exercicio, aliado a ingestdo controlada de
gorduras saturadas sobre os lipidios sangui-
neos, pode prevenir a acumulacéo de fatores
de risco que levariam a uma DCV em idade
mais avancada. Também € possivel especular
que o consumo de uma dieta hiperlipidica,
de forma cronica, ao longo de varios anos
de vida atlética, podera produzir um efeito
negativo a satde do atleta, requerendo assim
um cuidado especial.

A maioria dos guias alimentares sugere
uma reducdo na energia proveniente das
gorduras, principalmente da gordura satu-
rada e do colesterol, ja que em populacoes
cujas dietas tém excessivo teor de gordura
ocorre maior numero de mortes por doencas
coronarianas que em outras **.

A concentracao lipidica no plasma tem
sido correlacionada com a predisposicao
para doencas cardiovasculares e esta direta-
mente relacionada com a natureza e a quan-
tidade de gorduras do alimento ***. Entéo, a
proporcdo entre os acidos graxos saturados,
monoinsaturados e poliinsaturados, dentro
do consumo total de gordura é muito impor-
tante na adocdo de uma dieta equilibrada.
De acordo com as recomendacdes do Food
and Agriculture Organizacao Mundial da
Saude (FAO/OMS) ® (2003) o percentual
de gordura total deve estar entre 15-30%,
acidos graxos saturados menor que 10%,
acidos graxos poliinsaturados entre 6-10%,
acidos graxos n-6 entre 5-8%, acidos graxos
n-3 entre 1-2%, acidos graxos trans menor
que 1%, acidos graxos monoinsaturados
maior que 20% e colesterol menor que 300
mg/dia. E importantissimo um nutricionista
que resolva adotar uma dieta hiperlipidica
mantenha um equilibrio entre os diferentes
tipos de acidos graxos.

Através de controle dietético, é possivel
reduzir os riscos de doencas cardiovascu-
lares. Individuos com maior consumo de
alimentos como frutas e hortalicas e menor
frequéncia em alimentos com elevado con-
teudo de gordura apresentam melhor estado
de saude. Por outro lado, pessoas que con-
somem maiores quantidades de gordura de
origem animal tém niveis mais elevados de
colesterol sérico e uma maior incidéncia de
aterosclerose coronariana e aértica do que
aquelas que consomem menos gorduras
212266 - aumento de consumo de fontes
protéicas de origem animal também é outro
habito encontrado regularmente nos atle-
tas, superando as suas necessidades. Desta
forma, tem-se a unido de dois fatores (dieta
hiperlipidica e elevado consumo de carne)
que facilitam um aumento no colesterol sé-
rico e suas conseqiiéncias. Exames regulares
de colesterol e pressao sanguinea deveriam
ser rotina na vida esportiva.

Com relacao a esportes de caracteristicas
predominantemente aerébias, alguns pes-
quisadores atestaram que quanto maior a ca-
pacidade cardiovascular das equipes, melhor
o desempenho, devido a melhor capacidade
aerdbia *’. Portanto é de extrema importan-
cia que os atletas evitem os possiveis fatores
de risco para problemas cardiacos, a médio e
longo prazo, preocupando-se com a compo-
sicao da dieta. Como existem divergéncias
entre qual seria a dieta ideal para melhoria
da performance, rica em carboidratos ou em
lipidios, seria sensato, no caso de opcao pela
segunda, aumentar exclusivamente o teor de
gorduras insaturadas na dieta **.

A tabela 1 apresenta comportamento
nutricional indicado por 22 trabalhos, onde
foi identificada a estratégia de levantamento
nutricional, o consumo caldrico total, a por-
centagem de lipidios da dieta, quantidade de
lipidios e tipo de gorduras predominante.

Em alguns trabalhos, como em SOARES
et. al. ' (1994), com relacéo a participacao
da gordura saturada na ingestdo caldrica
total, a ingestdo superou o limite de 10%
preconizados pelo Food and Agriculture Or-
ganization/Organizacdo Mundial da Satude
(FAO/OMS) * (2003). Além disso, a inges-
tao diaria de 300 mg de colesterol aconse-
lhada pela FAO/OMS foi superada por mais
de 75% dos homens e mais de 50% das mu-
lheres. Assim, do ponto de vista lipidico, os

83

R. bras. Ci. e Mov. 2008; 16(1): 77-88



84

R. bras. Ci. e Mov. 2008; 16(1): 77-88

Praticas dietéticas em atletas: especial atencéo ao consumo de lipidios

nadadores apresentaram ingestdo caracteri-
zada como ligeiramente elevada, de compo-
sicdo predominante em gordura saturada e
rica em colesterol. Hinton et. al. *° (2004)
também encontrou nos atletas universitarios
do sexo masculino, adocao de dietas que ex-
cedem as recomendacdes para lipidios, gor-
dura saturada e colesterol.

Dos trabalhos analisados, 36,4% apre-
sentaram ingestdo percentual lipidica acima
do recomendado (30%) e apenas um apre-
sentou ingestdo inferior ao recomendado,
de acordo com as AMDRs *'. Além disso, dos
trabalhos que apresentaram distin¢ao entre
os tipos de lipidios ingeridos, 50% relata-
vam consumo predominante de gorduras
saturadas na dieta, o que atenta ao fato de
uma necessidade de intervencdo nutricional
para melhoria do perfil lipidico da dieta dos
atletas.

Conclusoes

Os lipidios exercem influéncia signifi-
cativa na dieta dos atletas, sendo de funda-
mental importancia para um aporte energe-
tico adequado, considerando os processos
de reposicdo energética e recuperacdo do
exercicio. Mas torna-se necessario observar
a qualidade e quantidade dos lipidios ingeri-
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Tabela 1 - Tipos de estudos de levantamento nutricional em diferentes modalidades esportivas, comparando a estratégia de levantamento
nutricional, o valor calérico consumido, a porcentagem e quantidade de lipidios ingerida e o tipo de gordura predominante

na dieta habitual.

P - o "
Referéndias Modalidade G NS Estratégia dg ' Kcal tot'als % de Quant. Tipos de gordura
levantamento nutricional consumidas LIP LIP (g) predominante
CABRAL et. al. Levantamen- M 12
s R-24H e QF 2504,1 28,4 79 NI
5(2000) to de Peso F 12
GATTlet. al. Atletas uni- M 108
o R-24H e QF 2843.,88 31 97,9 NI
(2006) versitarios F 44
R. 4 dias (2 dias antes do
LUNDY et. al. ! . . . . .
2006) Rugbi M 34 jogo, o dia do jogo e o dia 4230 25 120 Insaturada
seguinte)
MARTIN, et. al. .
Futebol F 16 RA. de 7 dias 1904 28,8 60,9 Insaturada
(2006)
PETERSEN et. - 24 X 24
Natacao F RA. de 3 dias 25153 54 NI
al. °! (20006)
GOMES et. al. ** .
Futebol (D.E) M 4 RA. de 6 dias 3286,5 28,75 105 NI
(2005)
ZIEGLER et. al. . .
_ Patinacao F 123 RA de 3 dias 1598 235 41,7 NI
(2005)
HINTON et. al. Atletas Uni- M 180 QF Youth Assessment Ques- Saturada e Coles-
o ) ) 2294 30,1 71,7
30(2004) versitarios F 165 tionnaire (YAQ) terol
NOGUEIRA M
e COSTA *# Triathlon E 29 R-24H e QF 3005 27 111 NI
(2004) 9
ONYWERA et. Corrida .
: ) M 10 Pesagem direta 2978 14 46 Saturada
al. ¥ (2004) (Elite)
ALMEIDA
e SOARES ! Volei F 25 RA de 3 dias 3945 26,9 118 NI
(2003)
BESHGETOOR Ciclistas e
e NICHOLS '© Corredores F 25 RA de 4 dias 2040 28 63 NI
(2003) (Master)
REEVES e COL- Futebol .
. 25 RA de 7 dias 3087 278 9lg NI
LINS *® (2003) (Gaelic)
KIMBER et. al. M 10 Recordatorio (durante o
Ironman 3527,5 2.5 104 NI
3%(2002) F 8 evento)
LEBLANC et. al. Futebol . .
M 180 Registro de 5 dias 28735 32,6 104 NI
36(2002) (franceses)
RIBEIRO e SO- Ginastica . 1472
. F 46 R- 24H e RA de 3 dias 33 542 NI
ARES 7 (2002) Olimpica
PAPADOPOU- )
. . RA. de 3 dias 1771
LOU et. al.”® Volei F 65 37,5 73 Insaturada
(2002)
Corrida de
média e longa RA de 3 dias
SUGIURA et. al. e M 28 _ :
distancia, (dias consecutivos de sema- 28245 32,5 102 NI
4 (1999) F 34 )
Salto e Arre- na) durante o treino.
messo
ZIEGLER et. al. L M 19 .
Patinacao RA de 4 dias 2365 31 81,4 NI
(1999) F 18
BASSIT e
MALVERDI ® Triathlon M 31 - 2160 - - NI
(1998)
COLARES e
M 34
SOARES '® Handebol F 13 R-24H e QF 3170 - - NI
(1996)
30 ) .
SOARES, et. al. B M Registro de 2 dias, R-24H
Natacdo 37 3998 347 154 Saturada
o1 (1994) F e QF

M= masculino; F= feminino e NI= nao informado; R-24 = Recordatério 24H; QF = Questionario de Frequiéncia; DF -= Deficiente Fisico; RA = Registro alimentar; G = Género
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