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RESUMO

Actualmente considera-se que a pratica de exercicio
fisico intenso tem uma forte influéncia nos habitos
alimentares das atletas, condicionando também a
propria composicao corporal. A Ginastica é uma
modalidade que exige das suas praticantes, corpos
delgados e de reduzido peso. Por outro lado, estas
atletas apresentam uma carreira desportiva muito
curta, dai abrangendo idades muito jovens, onde
ocorrem importantes e determinantes processos de
formacao e de crescimento, que se repercutirdo na
vida futura. Desta forma, o principal objectivo deste
estudo visa avaliar a ingestao nutricional em jovens
ginastas de competicdo, do sexo feminino, ao longo
da época desportiva. A metodologia utilizada baseia-
se na avaliacao do treino e da ingestdo nutricional,
a partir da aplicacdo de um didrio alimentar de 3 dias
consecutivos. Os resultados mostram que as
ginastas apresentam uma alimentacao
desequilibrada, mondtona e hipoenergética, sendo
que estes irdo condicionar determinantemente o
seu rendimento desportivo.
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ABSTRACT

Assessment of the nutritional intake in Portuguese
gymnasts during a sports season.

The practice of heavy physical exercise is considered
to have a strong influence in athletes nutritional
habits, conditioning their body composition. The
Gymnastics demands of their gymnasts thin and
light bodies. On the other hand, the very short
gymnasts’ career embraces very young athletes, in
which occur very important processes of growth
and development for their future life. The main
purpose of this study is to evaluate nutritional intake
in young female gymnasts during the sport season.
The methodology used is based on the evaluation
of training, clinical and gynaecological history, and
nutritional intake by the application of a food diary
of 3 consecutive days. The results reveal the
gymnasts unbalanced, unvarying and hypo energetic
alimentation, which will confine the athletic
efficiency.

Key words: Nutritional intake; gymnasts;
longitudinal study.



INTRODUCAO

Actualmente considera-se que a pratica de exercicio
fisico intenso tem uma forte influéncia nos habitos
alimentares das atletas, condicionando também a
propria composigao corporal.

A ginastica, devido ao seu volume de treino a nivel
fisico e psicoldgico torna-se numa modalidade
desportiva que exige das suas praticantes, corpos
delgados e de reduzido peso. E ainda de realgar o
facto da carreira destas atletas ser muito curta, dai
abrangendo idades muito jovens, onde ocorrem
importantes e determinantes processos de formagao
e de crescimento que se repercutirdo na saude das
atletas.

Deste modo, torna-se imprescindivel estudar o efeito
do treino nas ginastas, ja que n3o se encontram
estudos longitudinais publicados sobre a ingestao
alimentar ao longo da época desportiva, onde o
volume e a intensidade de treino variam. Por outro
lado serd um contributo necessario e imprescindivel
para o planeamento, realizagdo e avaliagao do treino,
dado que em Portugal, e no que diz respeito a esta
modalidade desportiva, ha alguma dificuldade em
colocar em prética determinados principios de treino
e de prética alimentar, reflectindo-se nos resultados
a nivel nacional e internacional e na maioria dos
casos, colocando-se em causa todo o trabalho
técnico envolvido.

As ginastas de competicdo sdo seleccionadas de
acordo com determinadas caracteristicas corporais
(ombros baixos e estreitos, abdémen e pélvis
estreitos, coluna recta e membros inferiores mais
longos do que os membros superiores) e submetidas
a planos alimentares especiais, de forma a evitar
qualquer aumento de peso.

Para estas ginastas, a manutencao do reduzido peso
corporal e de uma reduzida percentagem de massa
gorda torna-se algo imperativo para o sucesso neste
desporto® .

Num trabalho de Garner ' realizado no Centro de
Desordens Alimentares de Toledo (EUA) concluiu-
se que as atletas que praticam gindstica entre outros
desportos de competicao (ballet, saltos para a agua),
nos quais se enfatiza a magreza para elevar a
performance e a aparéncia existe um aumento do
risco de disturbios alimentares, mesmo quando se
observam pequenas variagdes do comportamento.
Num estudo efectuado com a equipa nacional
norueguesa de GR constituida por 12 atletas com
idades entre os 13 e 0s 20 anos encontraram-se 2
casos de anorexia nervosa e 2 casos de anorexia
atlética. Sundgot-Borgen (12) realcou o facto de
todas fazerem dieta, apesar de serem extremamente

magras, e portanto era comum apresentarem
irregularidades menstruais, défice de energia e
elevada frequéncia de lesoes.

Em 1982 no Campeonato Europeu de GR, a equipa
da norueguesa representada por 8 ginastas foi
examinada por evidenciar estado de malnutrico”
. Na altura, a GR de competicdo foi “acusada” de
promover uma reducdo do peso fora do ambito
fisiologico, que poderia progredir para a
manifestacdo da anorexia nervosa.

E de referir que estas ginastas estdo altamente
motivadas para obterem o que tanto desejam,
levando a restricdo alimentar a situagdes extremas
para conseguirem aquilo que querem, a redugdo do
seu peso corporal.

METODOLOGIA
Amostra

As participantes neste estudo sdo jovens ginastas
de competicdo da 12 divisdo do campeonato nacional
de ginastica ritmica e de ginastica artistica feminina,
pertencentes a clubes integrados na Associagdo de
Ginastica do Norte de Portugal.

Foram avaliadas &1 atletas no periodo preparatério,
44 atletas no periodo competitivo e 44 atletas no
periodo transitdrio.

Procedimentos

Foram realizadas 3 avaliagdes por atleta ao longo
da época desportiva, de acordo com o calendério
competitivo da modalidade e em fungdo dos trés
principais periodos da época desportiva:
preparatorio, competitivo e transitorio.
Para o efeito foi desenhado um questionario
especifico, onde foram avaliados os habitos de
treino, a histdria clinica e ginecologica e a ingestao
nutricional das participantes.

Os habitos de treino foram caracterizados com base
no numero de anos de pratica de ginastica de
competicdo, nimero de treinos/semana
(18<rendimento>10 horas/semana) e nimero de
horas de treino/sess3o. Foram avaliadas também a
ocorréncia e a idade da menarca, e a regularidade
dos ciclos menstruais.

Para a avaliacdo da ingestao nutricional foi aplicado
um didrio alimentar de 3 dias consecutivos, incluindo
um dia de fim-de-semana, utilizando como referéncia
para quantificacdo, as medidas caseiras. A conversao
dos alimentos em nutrientes foi realizada com
recurso a uma base de dados do programa
informatico Food Processor Plus " adaptada a
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realidade dos alimentos portugueses.
Estatistica

Para o tratamento estatistico dos dados recolhidos
utilizamos o programa SPSS na versao 12.0. Sao
apresentados dados de estatistica descritiva,
nomeadamente a média, o dsevio-padrdo e os
valores minimo e maximo atingidos pelas variaveis
estudadas. E para a analise da distribuicao normal
dos trés periodos da época desportiva utilizou-se o
teste 1-sample K-S.

RESULTADOS

De acordo com as 3 avaliagdes realizadas por
atleta, podemos verificar a redugdo de 51 ginastas
para 44 atletas entre o periodo preparatodrio e o
periodo competitivo. De acordo com o quadro
seguinte (Quadro 1), verificamos que a média de
idade situa-se nos 11.2 anos, sendo que no periodo
competitivo, o parametro “peso” alcanga o valor
mais elevado de 36.7Kgs. Por outro lado, a
estatura revela valores crescentes, a medida que
avangamos na época desportiva.

Quadro 1: Caracterizacao da idade, peso e estatura das ginastas ao longo
da época desportiva

Parametro/Periodo Prep: orio itivo itorio
treino (n=51) (n=44) (n=44)
Idade (anos) 11.2+2.88 11.1+2.49 11.3+2.54
Peso (Kg) 35.2+9.75 36.7+10.43 35.1+9.32
Estatura (cm) 140.8+13.1 141.4+13.46 141.6+11.92

O intervalo de tempo de pratica de ginastica de
competicdo situa-se entre 1 e 15.4 anos, sendo que
semanalmente estas atletas estdo sujeitas, em
média, a uma carga de treino de 15.4 horas+6.0 no
periodo competitivo, existindo atletas que chegam
a treinar 32 horas.

Na maioria das participantes ainda ndo ocorreu a
menarca, sendo que no periodo preparatdrio esse
valor atinge os 80.4% (10 anos+1.65) e nos periodos
competitivo e transitdrio desce para os 77.3% (10
anos+1.47 e 10.3 anos=1.54), devido ao abandono
da carreira desportiva de 7 ginastas. Por seu lado,
das 10 atletas que ja sdo menstruadas, 40%
revelaram irregularidade nos seus ciclos menstruais,
independentemente do periodo de treino avaliado.
A partir do diario alimentar de 3 dias consecutivos,
calculou-se a média dos 3 dias, tendo-se verificado
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que a ingestao energética didria das ginastas é
superior no periodo competitivo, em relacao aos
periodos preparatério e transitério (Quadro 2). E no
periodo preparatorio que esta ingestdo apresenta
um valor minino mais reduzido e no periodo
transitorio um valor maximo mais elevado.

Quadro 2: Ingestao energética (Kcal) ao longo da época desportiva, a partir

do didrio alimentar de 3 dias consecutivos

Periodo M = Dp Min. Max.
Preparatério 1624.9+492.60 608 3081
=51)
Competitivo 1996.0+585.4 979 3585
(n=44)
Transitério 1681.2+565.62 770 3973
(n=44)

Na figura seguinte (Figura 1), podemos observar a
ingestdo dos macronutrientes nos trés periodos de
treino, a partir da média dos 3 dias do diario
alimentar. No periodo competitivo, os 3
macronutrientes atingem os valores mais elevados
ao longo da época desportiva, sendo predominante
a ingestao de hidratos de carbono sobre a de
proteinas e dos lipidos em todos os periodos de
treino. No periodo transitério verificamos uma maior
ingestao de hidratos de carbono e de proteinas,
sendo que a de lipidos sofre apenas uma ligeira

descida de 60.8g para 60.6g.
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Figura 1. Distribuicao dos macronutrientes pelos trés periodos de treino

preparatorio, competitivo e transitorio.

De igual forma, mas relativamente a ingestdo dos
micronutrientes (que consideramos mais relevantes
para este estudo), é o periodo competitivo que lidera
a ingestdo dos micronutrientes ao longo da época,
tal como evidencia a figura 2. No periodo transitorio,
a ingestao de fosforo, magnésio e ferro foi superior
a ingestdo destes nutrientes no periodo
preparatorio, a excepcao do célcio, cuja ingestao foi
ligeiramente maior no periodo preparatério (595.8
mg) do que no transitdrio.



Ingestdo Nutricional em Ginastas Portuguesas.
Silva MR, Lebre E, Almeida MD.

14uu U4-r4e]
1200 007 0175
1000 8517

600

400 0.4 758 210,7

200 10 5 1n3

Preparatério Competitivo Transitorio

| Fésforo (mg) O Calcio (mg) @ Magnésio (mg) ® Ferro (mg)

Figura 2: Distribuigdo dos micronutrientes pelos trés periodos
de treino: preparatério, competitivo e transitério.

Analisando a figura 3 constatamos que ao longo da
época desportiva, as percentagens de valor
energético total (VET) encontradas apresentam
valores muito semelhantes no contributo dos
macronutrientes para a ingestao energética didria.
No periodo competitivo, os hidratos de carbono
apresentam um VET percentualmente mais elevado
da época desportiva (52.43%), apesar desse valor
nao ser significativo, dado que o VET no periodo
preparatorio é de 50.06% e de 50.82% no periodo
transitorio.

E curioso referir que o VET dos lipidos nos periodos
competitivo e transitério é coincidente (32.57%).
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Figura 3: Distribuicdo do valor energético total (%) dos
macronutrientes pelos trés periodos de treino: preparatério,
competitivo e transitério.

DISCUSSAO

As ginastas estudadas estdo sujeitas a uma carga
de treino semanal consideravel, onde na maioria
ainda ndo ocorreu menarca, apesar do valor deste
pardmetro diminuir ao longo do tempo. E de referir
a elevada percentagem de ginastas que revelam
irregularidades no ciclo menstrual.

Num trabalho realizado com 22 atletas de ginastica
artistica feminina (13,611 anos) observou-se que a
ingestdo alimentar era insuficiente, tendo-se
verificado que este aspecto conduziu a um
aparecimento tardio da menarca, uma reduzida
quantidade de massa gorda e, consequentemente,

um lento aumento dos niveis pubertais" .
Concluiram ainda, que a associacao do treino fisico
intenso e de competicdo, das ginastas do sexo
feminino, e uma nutricdo inadequada podem alterar
o padrdo normal de desenvolvimento pubertario das
atletas.

Ao longo da época, a média da ingestdo nutricional
diaria das ginastas é superior no periodo competitivo
comparativamente com os outros periodos de treino
estudados.

Llobet ® classifica esta modalidade, em termos de
necessidades de ingestdo energética, duracdo e
intensidade do exercicio, no grupo das actividades
desportivas de curta duracao e de esforgos
repetidos, salientando o facto de as competigGes
ocorrerem no espaco de dois ou trés dias. O periodo
competitivo é aquele em que provavelmente as
ginastas dispendem mais energia, porque € o periodo
em que estdo sujeitas a maiores pressdes a nivel
fisico e a nivel psicologico.

Em todos os periodos de treino, a ingestdo de
hidratos de carbono foi superior a ingestao de
proteinas e de lipidos. Num estudo transversal
realizado com 20 ginastas de GR, em que
caracterizaram este grupo de atletas como um
potencial grupo de risco de malnutricao, devido a
sua atitude para uma excessiva reducdo do peso e
para a magreza dos seus corpos, salientando que a
respectiva ingestdo energética se situa abaixo do
recomendavel (28,5 + 5,6 Kcal/Kg por dia). As
ginastas também apresentaram uma maior ingestao
de hidratos de carbono e de fibras, e menor de
lipidos e de proteinas, do que os controlos? .
No entanto, num outro estudo', utilizando 10
ginastas, entre os 13 e os 17 anos, que treinavam
cerca de 45 horas por semana, e 5o jovens do sexo
feminino, como controlos, que faziam menos de 12
horas por semana de actividade fisica, verificaram
que o total de calorias ingeridas semanalmente foi
mais baixo nas ginastas do que nos controlos. As
ginastas demonstraram consumos mais elevados de
proteinas, e mais reduzidos de lipidos e de hidratos
de carbono, ao contrario dos autores anteriores.
A partir dos valores encontrados, podemos afirmar
que as ginastas apresentam valores superiores aos
recomendaveis para a sua idade relativamente a
ingestdo de macronutrientes®™ . O que no se verifica
relativamente a ingestdo da maioria dos
micronutrientes, sendo de salientar que o fosforo
€ o0 Unico que se encontra dentro dos limites
recomendaveis. O calcio atinge valores inferiores a
quase metade do recomendado, principalmente no
periodo transitdrio, o magnésio atinge valores
inferiores a metade do recomendado no periodo
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preparatorio e o ferro, no periodo competitivo,
coincide com o recomendavel para adolescentes
entre os 15 e 18 anos.

De acordo com Maughan", a distribuicio total dos
substractos energéticos em gindstica deve ser mais
reduzida em lipidos e mais elevada em hidratos de
carbono, do que a recomendada para a populagdo
em geral.

Relativamente as percentagens de VET encontradas,
as praticantes apresentam valores muito
semelhantes nos 3 macronutrientes ao longo da
época desportiva.

Contudo, as atletas apresentam um VET de hidratos
de carbono ligeiramente inferior ao recomendavel®.
Os lipides e as proteinas apresentam um VET
ligeiramente elevado em todos os periodos da época
desportiva, ndo havendo diferengas significativas
entre os periodos.

Num estudo realizado com a selec¢ao nacional norte-
americana de GAF (n=33), utilizaram também um
diario alimentar de 3 dias para avaliar a energia e os
nutrientes ingeridos (6). Verificaram que a energia
ingerida foi de 43.4Kcal/Kg, ou seja, um total 1.678
Kcal/dia, 20% abaixo das necessidades energéticas.
A dieta baseava-se em termos gerais, numa
contribuicdo de 17% para as proteinas, 18% para os
lipidos e 65% para os hidratos de carbono, sendo
que o calcio, zinco e magnésio estavam
representados com valores muito inferiores ao que
seria de esperar.

Na nossa opiniao, as ginastas apresentam uma
alimentac3o desequilibrada, mondtona e, em certa
parte, hipoenergética, o que condiciona as suas
prestagdes didrias no rendimento desportivo.
A investigac3o neste campo, tanto em Portugal, como
a nivel internacional, revela ainda falta de trabalhos
publicados, reflectindo-se no treino e no rendimento
das ginastas nacionais. Dadas as exigéncias técnicas
e funcionais inerentes a gindstica, torna-se pertinente
ter em consideracdo todos os aspectos anteriormente
referidos, sem esquecermos a ginasta, enquanto
pessoa e atleta, uma vez que, por vezes o “preco” a
pagar podera ser demasiado elevado.
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