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AVALIAGAO DO ESTADO NUTRICIONAL E HABITOS ALIMENTARES DE ATLETAS
DE GINASTICA RITMICA DA CIDADE DE GUARAPUAVA-PARANA

RESUMO

A ginastica ritmica é uma modalidade
desportiva fundamentada na expressividade
artistica, praticada essencialmente pelo sexo
feminino, com movimentos de variados tipos e
dificuldades e com manejo de aparelhos
préprios, que requer forca, energia,
flexibilidade, agilidade, destreza e resisténcia.
O presente estudo teve por objetivo avaliar o
estado nutricional e habitos alimentares de
atletas praticantes de ginastica ritmica da
cidade de Guarapuava — Parana. A amostra
estudada foi constituida por 17 atletas, do
sexo feminino integrantes de uma escola de
Ginastica Ritmica na cidade de Guarapuava —
Parana. Verificou-se que 16 ginastas
apresentavam-se eutroficas e apenas uma
apresentou IMC baixo para a idade, 15
apresentaram estatura adequada para a idade
e duas apresentaram baixa estatura para
idade. Observou-se que todos 0s
macronutrientes estavam dentro das
recomendacgfes  estipuladas, porém o
consumo energético diario das ginastas ficou
abaixo do recomendado assim como a
ingestdo dos micronutrientes ferro e célcio.
Sobre os grupos alimentares, o maior indice
de consumo diério foi o grupo dos cereais.
Conclui-se que a ginastica ritmica é um
esporte de grande exigéncia fisica e estética, o
que torna a nutricdo um fator indispenséavel
para o] adequado crescimento e
desenvolvimento dessas ginastas, bem como
para um maior e melhor rendimento esportivo.
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ABSTRACT

Assessment of nutritional status and food
habits of rhythmic gymnastics athletes of the
city of Guarapuava-Parana

The Rhythmic gymnastics is a sport based on
artistic expression, practiced uniquely by
women, with movements of varying types and
difficulties and management devices
themselves, which requires strength, power,
flexibility, agility, dexterity and endurance. This
study aimed to evaluate the nutritional status
and food habits of athletes in rhythmic
gymnastics in the city Guarapuava - Parana.
The sample consisted of 17 athletes, female
members of a school of rhythmic gymnastics in
the city of Guarapuava - Parana. It was found
that gymnasts had a 16-nourished and showed
only a low BMI for age, 15 had appropriate
height for age and two had low height for age.
It was observed that all macronutrients were
within the recommendations set forth, but the
daily energy consumption of the gymnasts was
below the recommended intake as well as the
micronutrients iron and calcium. About the food
groups, the highest rate of intake was the
group of cereals. It follows that rhythimic
gymnastics is a sport of great physical
demands and aesthetics, which makes
nutrition an essential factor for proper growth
and development of gymnasts, as well as a
bigger and better sports performance.
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INTRODUCAO

Ha muito ja se sabe que saude e
qualidade de vida sdo produto da relagéo
nutricdo e exercicio fisico. A alimentacdo
saudavel aliada a atividade fisica regular traz
beneficios para o controle do peso corporal,
diminuicdo dos riscos de doencas diversas e
melhora da qualidade de vida (Ministério da
Saude, 2005).

Particularmente para as criancas, a
pratica esportiva traz ainda mais beneficios. O
desenvolvimento psicossocial é um dos
maiores ganhos com a iniciagdo no esporte,
devido ao desenvolvimento do auto-conceito e
auto-estima, através da aquisicdo de
habilidades, motivacdo para competéncia no
desempenho da atividade, espirito de
competicéo, etc.

No ambito fisico, ha melhoras no
desenvolvimento motor. Quanto a salde, a
atividade esportiva atua prevenindo diversas
doencas, como cardiopatias, hipertenséo
arterial, obesidade e diabetes mellitus (Landry,
2002).

Assim, o esporte pode atingir melhores
resultados quando associado a nutricdo. O
esporte, de maneira geral, € uma atividade
que busca resultados e a nutricdo pode ser o
ponto-chave nessa busca.

Berning (2005) refere o aumento da
procura por informacdes adequadas sobre
nutricdo no esporte, ja que o desempenho
atlético, seja de atletas de elite ou
recreacionais, sofrera influéncia daquilo que se
come e se bebe.

A dieta de praticantes de atividade
fisica e atletas exerce influéncia direta na
saude, controle de peso e composi¢do
corporal desses individuos, além de aprimorar
0 rendimento nos treinos e os resultados em
competicdes (Viebig e Nacif, 2006).

Partindo do pressuposto que o esporte
é 0 desempenho de um conjunto de atividades
fisicas, o treinamento esportivo é a busca da
melhoria e aumento desse desempenho, para
se alcancar a forma ideal e sua manutencgéo
em épocas de competicdo (Kiss, 2003).

Borin e colaboradores (2007) colocam
que o treinamento é resultado do estado de
treino, com elevacdo do nivel de
potencialidades funcionais juntamente com
acOes técnicas, taticas e psicolégicas. Dessa
forma, o treinamento  aperfeicoa o
desempenho esportivo, sendo este a

adequada realizacdo de uma tarefa de
movimento, como um constituinte integral do
esporte em todos os seus niveis (Kiss, 2003).

A nutricdo envolve processos que
utiizam os nutrientes dos alimentos para
manter a funcdo orgéanica, com a finalidade de
obtencdo de energia, construcao e reparo de
tecidos, construcdo e manutencdo do sistema
esquelético e regulacdo da fisiologia corpoérea.

Logo, a nutricdo pode aprimorar o
desempenho atlético, através da reducdo da
fadiga e melhor recuperagédo pos-exercicio,
reducdo e reparacdo de lesbes, otimizacdo
das reservas de energia, influenciando na
saude geral do atleta (Hickson e Wolinsky,
2002).

Dessa forma, a avaliacdo do estado
nutricional se torna mais importante, pois esse
estado é reflexo do atendimento, ou nado, das
necessidades fisiolégicas de nutrientes
(Hammond, 2005).

Assim, para que o atleta adquira maior
rendimento no esporte, ele deve adotar uma
filosofia de vida voltada a uma alimentacéo
adequada, composta por nutrientes
indispenséveis para sua saude e desempenho
fisico (Sartori e colaboradores, 2003).

Segundo Viebig e Nacif (2006), a
alimentacdo € determinante para praticantes
de atividade fisica e de atletas, no que diz
respeito a manutencao da saude, controle do
peso e da composicdo corporal, ao
aprimoramento do rendimento nos
treinamentos e ao alcance de resultados
positivos em competicdes.

Destaca-se, assim, o conhecimento
apropriado das diversas formas e implica¢des
da manipulacdo dietética como um importante
diferencial na “performance” de atletas (Bassit
e Malverdi, 1998).

Nesse contexto de nutricdo esportiva e
esporte, inserem-se 0s jovens atletas -
criancas e adolescentes — de maneira
especial, afinal, sao individuos que se
encontram em significativos processos de
crescimento e desenvolvimento, que podem
ser diferenciados devido a alimentacdo e a
pratica de esporte.

A Sociedade Brasileira de Pediatria
(2008) define a faixa etaria de sete aos dez
anos como fase de transicao entre a infancia e
adolescéncia, e a adolescéncia, conforme a
Organizagdo Mundial da Saude (1995), como
a fase entre os dez e vinte anos de idade,

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 10. n. 57. p.285-295. Maio/Jun. 2016. ISSN 1981-9927.



287

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

marcada  por  transformacdes  fisicas,
psicolégicas e comportamentais.

Segundo Anderson e colaboradores
(1998), o crescimento e desenvolvimento de
criancas e adolescentes envolvem alteracdes
fisiolégicas, psicolégicas e socioldgicas.

O crescimento é o aumento de
tamanho de um organismo pela multiplicacdo
celular; jA o desenvolvimento é o processo de
alcance de uma maior complexidade funcional
dos 6rgéaos e tecidos em crescimento (Willians,
1997).

A infancia é marcada por fases de
crescimento poOndero-estatural e de oOrgdos
eflou sistemas, modificacbes do formato
corporal com relacdo & estatura e
envergadura, e replecdo energética na fase
dos sete aos dez anos, com aumento da
velocidade de ganho de peso (Brasil, 2007).

A adolescéncia é caracterizada por
mudancas anatdmicas, fisioldgicas,
psicolégicas que marcam o fim do ciclo de
crescimento e desenvolvimento no ciclo vital
do ser humano (Guimardes e colaboradores,
2007).

Gobmez (2004) apresenta
caracteristicas importantes dos individuos de
seis a quinze anos relacionadas a pratica
esportiva. Os primeiros anos dessa fase da
vida sdo marcados por um percentual de
gordura estavel e aumento da flexibilidade
corporal, com hiper-mobilidade articular
generalizada.

Entre os seis e doze anos, ha
divergéncias entre meninos e meninas, tendo
eles maior forca de exploséo, sendo que dos
nove aos onze anos, a velocidade é quase
igual entre 0s sexos e as meninas tem maior
equilibrio. Nesse periodo, ha aumento gradual
da capacidade para exercicios aer6bicos e
anaerobicos.

O inicio da adolescéncia, na faixa de
idade entre treze e quinze anos, se caracteriza
pela ampliagdo da resisténcia cardiovascular,
massa e forgca muscular, com aumento
continuo de massa magra e gordura,
principalmente nas meninas. Nessa fase, ha
uma perda de flexibilidade e aumento da
capacidade para exercicios anaerdbicos (de
explosdo) maior que para exercicios aerébicos
(Gomez, 2004).

Diante de fases tdo consideraveis no
ciclo de vida humano, a nutricdo para o jovem
atleta ¢é importante para melhorar o
crescimento, maturacdo e composi¢do

corporal, o desempenho esportivo e a aptidao
fisica, evitar complicacdes clinicas, lesdes
musculoesqueléticas e outras doencas, além
de manter o estilo de vida ativo e saudavel
(Meyer, 2008).

Portanto, a alimentacdo esta ligada ao
exercicio fisico e ao desenvolvimento corporal,
devendo a adequacado nutricional otimizar o
crescimento e desenvolvimento corporal e
também o rendimento esportivo (Steen e
Bernhardt, 2004).

Destaca-se aqui, associando a
infancia e a adolescéncia ao esporte, a
ginastica ritmica, que é uma modalidade
desportiva fundamentada na expressividade
artistica, praticada essencialmente pelo sexo
feminino, onde cria-se um  conjunto
harmonioso de movimentos, que integra a
expressédo corporal e o virtuosismo técnico que
se desenvolvem juntos, aliando dinamismo,
harmonia, plasticidade, amplitude e beleza
(Viebig e colaboradores, 2006; Sar6a, 2005).

Esse esporte fundamenta-se em
movimentos de variados tipos e dificuldades,
com o0 manejo de aparelhos préprios — corda,
arco, bola, macas e fita — realizados em
harmonia com a musica, combinando corpo e
danca. A ginasta deve ter forca, energia,
flexibilidade, agilidade, destreza e resisténcia
como habilidades (Sarba, 2005).

Para Favaro (2007), € um esporte que
objetiva perfeicdo técnica na realizagdo dos
movimentos complexos com o corpo e com o
aparelho, com exigéncias e rendimentos
elevados para atingir um alto nivel de
desenvolvimento de certas qualidades fisicas.

A ginéstica ritmica proporciona varias
oportunidades de movimento, auxiliando o
desenvolvimento de todas as caracteristicas
para os seus aprendizes (Cacola, 2007).

Atua aperfeicoando as capacidades
psicomotoras, o desenvolvimento fisico e de
ritmo, os dominios cognitivo, afetivo e social,
podendo ser considerado um trabalho fisico,
artistico e expressivo, e, dessa forma,
desenvolvendo o corpo em sua totalidade
(Molinari, 2009).

A vista do que foi apresentado,
percebe-se  relevante o0 estudo das
caracteristicas nutricionais de criancas e
adolescentes envolvidas em  atividades
esportivas, destacando-se a ginastica ritmica
por ser uma modalidade tdo dindmica e
exigente.
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O presente estudo teve por objetivo
verificar e caracterizar os habitos alimentares,
avaliar a relagdo de peso/estatura e
estatura/idade e, dessa forma, avaliar o estado
nutricional de atletas praticantes de ginastica
ritmica da cidade de Guarapuava-Parana.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo classifica-se como uma
pesquisa de campo e como um estudo
descritivo. A abordagem utilizada sera
guantitativa, contando com dados passiveis de
mensuracao.

Individuos: a amostra estudada foi
constituida por 17 atletas, do sexo feminino,
de faixa etaria entre sete e quatorze anos,
integrantes de uma escola de Ginastica
Ritmica na cidade de Guarapuava-Parana.

As ginastas treinam quatro vezes por
semana, em torno de duas horas por treino.
Para a coleta de dados os responsaveis (pai
e/ou mé&e) das atletas tiveram de assinar um
termo de consentimento livre e esclarecido

autorizando a participacdo no estudo, sendo
incluidas no estudo apenas aquelas que
tiveram seus termos devidamente assinados.

Avaliacdo dietética: para avaliagdo
dietética, utilizou-se o registro do dia alimentar
habitual, aplicado pela pesquisadora e
respondido pelas préprias ginastas.

Os alimentos foram descritos em
medidas caseiras (colher, xicara, unidade), em
seguida convertidos para gramas e mililitros e
posteriormente analisados quanto a
composicdo quimica segundo a Tabela
Brasileira de Composicdo de Alimentos e
Tabela de Composicdo de Alimentos (IBGE,
1999).

E de grande relevancia a analise da
ingestdo de nutrientes em relagdo as
necessidades nutricionais para atletas que
estdo em constante desenvolvimento corporal.

A adequacédo dos nutrientes avaliados
na dieta foi realizada através da comparacao
com as recomendacdes da Dietary Reference
Intakes (IOM, 2000), conforme a Tabela 1.

Tabela 1 - Recomendagdes nutricionais de Célcio e Ferro, segundo DRI, para o sexo feminino

Faixa Etaria DRI - Célcio DRI - Ferro

4 - 8 anos

800 mg/dia
9-13anos 1300 mg/dia
14 - 18 anos 1300 mg/dia

10 mg/dia
8 mg/dia
15 mg/dia

Legenda: Dados de Institute of Medicine (USA).
Food e Nutrition Board. Dietary Reference Intakes. Washington, DC; 2000.

Foi aplicado um questionério de
frequéncia alimentar, com o intuito de avaliar
qualitativamente o consumo alimentar das
atletas, no qual os alimentos foram divididos
em oito grupos: frutas; verduras e legumes;
leguminosas; leites e derivados; carnes,
peixes e ovos; cereais; doces; gorduras
(lanches fritos, salgadinhos, etc). Para tanto,
esse questionério foi distribuido as atletas, que
0 responderam com auxilio dos
pais/responsaveis para que ndo houvesse
nenhuma omissdo ou erro sobre as
informacdes perguntadas.

Avaliacdo antropométrica

Foram tomadas medidas de massa
corporal (kg) e estatura (cm). As medicbes
foram realizadas durante os treinos, pela
pesquisadora. Para determinacdo da estatura,
utilizou-se uma fita métrica inelastica, com

escala em milimetros, fixada em parede lisa,
sem rodapé. As atletas permaneceram em pé,
descalgas, em posicdo ereta, com 0s pés
unidos. Para determinacdo do peso corporal,
foi utilizada balanga digital da marca Plenna®,
com capacidade maxima de 150 kg e precisédo
de 100g. As atletas foram pesadas descalcas,
com o minimo de roupa possivel.

A andlise dos dados antropométricos
baseou-se no Iindice de Massa Corporal
(IMC)/Idade - tal indice calculado segundo a
féormula de Quetelet a partir da divisdo da
massa corporal pela estatura ao quadrado — e
no indicador Estatura/ldade, -classificados
conforme pontos de corte e curvas propostos
pela Organizacao Mundial de Salide — OMS
(WHO, 2007).
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Andlise dos Dados

A tabulacdo de dados foi realizada
através do programa Microsoft Office Excel
2007. A analise dos dados processou valores
percentuais, médias, medianas, minimos,
maximos e desvio-padrao.

RESULTADOS

Foram estudadas 17 atletas
praticantes de ginastica ritmica. Os dados
sécio-econdémicos das mesmas revelaram que
o nivel de escolaridade prevalente, tanto da
mée como do pai, foi 0 ensino superior
completo, representando 52,9% e 47,1%,
respectivamente.

Na maior parte das familias das atletas
(58,8%), duas pessoas possuem emprego,
sendo a renda mensal familiar de 64,7% das
ginastas igual ou superior a 4 salarios
minimos, seguido de 3 salarios minimos
(29,4%) e um salario minimo (5,9%). A
totalidade da amostra (n = 17) respondeu
possuir agua e esgoto encanados, luz elétrica
e coleta de lixo.

A avaliacdo antropométrica contou
com dados de idade, peso, estatura e IMC,
conforme resultados apresentados na Tabela
2. Em seguida, foram analisados conforme os
Gréficos de Crescimento da Organizagao
Mundial da Saude (WHO, 2007).

O Gréfico 1 mostra os percentuais de
ocorréncia de cada percentil nos parametros
IMC para Idade (IMC/I) e Estatura para ldade
(E/1). O percentil mais frequente para IMC/| foi
o P50 - 85, classificado em oito atletas,
seguido do P15 — 50, em quatro atletas, P3 —
15, em trés atletas, e P15 e P<3, com uma
atleta em cada percentil. Dessa forma, 16
ginastas foram caracterizadas como
eutréficas, estando entre os percentis P23 e
P<85, e apenas uma ginasta apresentou IMC
baixo para a idade.

Em relac@o a E/I, quatro atletas foram
classificadas no percentil P50 — 85, bem como
no percentil P15 — 50. Nos percentis P85 — 97
e P15, foram enquadradas 3 atletas em cada
um, seguido de duas atletas no P<3 e uma no
P3 — 15. Das 17 ginastas, 15 apresentaram
estatura adequada para a idade (P=3) e duas
apresentaram baixa estatura para idade (P<3).

Tabela 2 - Varidveis Antropométricas.

Idade Peso Altura
(anos) (K@)

indice de massa
(m) muscular — IMC (Kg/m?)

Média 10,65 36,4 1,43 17,22
Desvio-Padréo 2,37 12,95 0,17 2,63

Minimo 7 20,9 1,15 13,18

Maximo 14 57,9 1,72 22,03
200

WP

40%

ap3

3%

mP3-15

10%

0%

IMC

mP13
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Grafico 1 - Distribuicao dos Percentis IMC/I e E/I.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 10. n. 57. p.285-295. Maio/Jun. 2016. ISSN 1981-9927.



290

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.

com.br/www.

rbne.com.br

A distribuigo dos macronutrientes e
ingestdo de alguns micronutrientes estdo
apresentadas na Tabela 3.

Observou-se que 0s macronutrientes
estavam dentro das recomendacdes.
Ressalta-se, porém, o percentual de
carboidratos que ficou abaixo do proposto por
D’Angelo (2006).

Ainda foram avaliados 0S
micronutrientes Calcio e Ferro, pois estes
apresentam funcdes essenciais no organismo.
Ao analisar a ingestédo de célcio pelas atletas,
observou-se que a ingestdo média das

ginastas ficou abaixo da metade do valor
recomendado nas trés faixas etarias.

Dentre as ginastas estudadas,
somente o grupo pertencente a faixa etaria de
nove a treze anos (64,7% do total) alcancou o
valor de ingestdo de Ferro estabelecido pela
DRI.

Referente ao consumo energético
diario das ginastas, conforme apresentado na
Tabela 4, o valor caldrico total ficou abaixo do
recomendado, a excecdo do grupo das atletas
de 4 —8 anos (n = 4).

Tabela 3 - Distribuicdo de macro e micronutrientes de acordo com a Andlise do Dia Alimentar

Habitual

Nutrientes

Valores

Macronutrientes

Ingestédo (% em relacéo

Valores estabelecidos

ao valor energético total)! pelas DRIs"
Carboidratos 55,3% 45 — 65%
Proteinas 14,1% 10— 30%
Lipideos 30,6% 25 — 35%

Micronutrientes

Valores estabelecidos

Ingestao* pelas DRIs"
Calcio
Meninas de 4 — 8 anos (n=4) 382,15 mg 800 mg
Meninas de 9 — 13 anos (n=11) 538,64 mg 1300 mg
Meninas de 14 — 18 anos (n=2) 501,65 mg 1300 mg
Ferro
Meninas de 4 — 8 anos (n=4) 9,15 mg 10 mg/dia
Meninas de 9 — 13 anos (n=11) 11,05 mg 8 mg/dia
Meninas de 14 — 18 anos (n=2) 11,65 mg 15 mg/dia

Legenda: Valor médio; ‘Dados de Institute of Medicine (USA). Food e Nutrition Board.
Dietary Reference Intakes. Washington, DC; 2000.

Tabela 4 - Valores de ingesté@o de energia de acordo com a Andlise do Dia Alimentar Habitual.

Meninas de 4-8 | Meninas de 9-13 | Meninas de 14-18
anos (n=4) anos (n=11) anos (n=2)
Ingestdo média 1798,02 Kcal 1956,55 Kcal 1579,19 Kcal
Desvio-padrdo 539,5 Kcal 1156,3 Kcal 167 Kcal
Minimo 1357,62 Kcal 1116,46 Kcal 1461,13 Kcal
Méaximo 2567,98 Kcal 4452,66 Kcal 1697,24 Kcal
Valores estabelecidos 1642 Keal 2279 Keal 2368 Kcal
pela DRI*

Legenda: Dados de Institute of Medicine (USA). Food e Nutrition Board. Dietary Reference Intakes. Washington,

DC; 2000.

A avaliacdo dietética do grupo de
ginastas ainda incluiu o questionario de
frequéncia alimentar das atletas, sendo os

alimentos divididos em oito grupos: cereais,
frutas, verduras e legumes, leites e derivados,
carnes, peixes e ovos, feijdes / leguminosas,
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doces e guloseimas, e gorduras (lanches
fritos, salgadinhos, etc). A frequéncia de
consumo relatada pelas atletas esta exposta
no Grafico 2.

O grupo que alcancou o maior indice
de consumo diario foi o grupo dos cereais,
com 88,2% das atletas referindo consumo
diario. Verificou-se que o consumo de frutas e
verduras nao é feito diariamente por todas as
ginastas, com destaque para 0 grupo das
verduras onde apenas 41,2% das atletas
relataram consumir todos os dias.

Com relacdo ao grupo dos leites e
derivados, 14 ginastas (82,3%) referiram
consumir todos os dias, uma ginasta (5,9%)
respondeu consumir entre uma e trés vezes
por semana e duas (11,8%) relataram n&o
consumir.

Dentre as ginastas estudadas, 17,6%
e 5,9% referiram ndo consumir leguminosas e
carnes, respectivamente, e 23,5% das atletas
em cada grupo consomem de uma a trés
vezes por semana.

Por fim tém-se os grupos de doces e
gorduras, que apresentaram um CcONSUMO
destacéavel, em especial o grupo dos doces e
guloseimas com 41,2% das pesquisadas
consumindo diariamente.

DISCUSSAO

Nosso trabalho verificou que a maioria
das atletas estudadas apresentam estado
nutricional de eutrofia (IMC/l e E/l), Viebig e
colaboradores (2006), em seu trabalho ao
avaliar 13 ginastas adolescentes, encontraram
prevaléncia de eutrofia (84,6% das atletas),
resultado também verificado por Azevedo e
Ribeiro (2007) em um estudo com 14 atletas
de ginastica artistica com idades entre nove e
quatorze anos, sendo 85,7% das ginastas
classificadas como eutrdficas.

E importante ressaltar que a relagéo
entre E/I aponta um estado prévio de nutricao
e crescimento, podendo indicar uma ma
nutricdo crbnica, jA que a reducdo da
velocidade de aumento da altura manifesta-se
lentamente (Steen e Bernhardt, 2004).

Com relagdo ao consumo de
macronutrientes, verificamos que 0 mesmo
esta adequado, com excecdo de carboidratos,
D’Angelo (2006), propde que o consumo diario
desse nutriente por jovens atletas deve
representar cerca de 60 a 65% do valor
calérico total, devido sua fungcdo no

metabolismo energético e no ndo surgimento
de fadiga. E importante citar que segundo as
DRI's a recomendacao para carboidratos esta
entre 45 e 65%. O consumo de carboidrato é
de extrema necessidade ao organismo,
principalmente pela funcdo que este
desenvolve a oferta de energia.

A dieta das atletas indicou que o
consumo de proteinas estd de acordo com o
proposto entre 10 a 30% do valor energético

diario — destacando sua importancia na
manutencdo da massa magra e crescimento
corporal.

O consumo de lipideos esta em torno
de 30%, quando o recomendado € entre 25 e
35%, vale ressaltar que seria necesséario um
estudo mais aprofundado para determinar qual
o tipo de gordura que esta sendo ingerida em
maior quantidade.

A ingestdo de micronutrientes €
fundamental pra criangas e adolescentes que
praticam  esportes, pois desempenham
fungcbes na regulacdo do crescimento e
desenvolvimento, no metabolismo energético e
influenciam no rendimento esportivo (Institute
of Medicine, 2000). Nosso estudo indicou
baixo consumo de Célcio e Ferro.

Entre as principais fun¢des do Calcio
podemos destacar o] crescimento,
desenvolvimento e manutencdo  0ssea,
transmissao nervosa, transporte de
membranas, regulacdo da funcdo muscular
cardiaca, contratilidade de mdusculos lisos e
coagulacdo sanguinea. A ingestdo adequada
desse nutriente permite ganho de massa e
densidade Gsseas corretas, principalmente na
infancia e adolescéncia, fases que esse
mineral tem sua necessidade mais elevada do
gue qualquer outro periodo da vida (Institute of
Medicine, 2000; Anderson, 2005).

O valor encontrado abaixo do
recomendado €é um dado preocupante,
principalmente por tratar-se de individuos do
sexo feminino que tém uma necessidade
adicional de calcio nesses ciclos da vida, a fim
de criar uma salde Ossea adequada e
prevenir o desenvolvimento de osteoporose
pés-menopausa. Ademais, a ingestao
insuficiente por jovens atletas pode levar ao
retardo de crescimento, ocorréncia de fraturas
pelo desenvolvimento 6sseo inadequado e
amenorreia (Institute of Medicine, 2000;
Nobrega, 2008).

O ferro por sua vez, esta envolvido na
funcdo das hemacias, transporte sanguineo e
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respiratorio de oxigénio e didxido de carbono,
respiracao celular, sistema imune,
desempenho  cognitivo e  metabolismo
energético com a produgdo de energia
(Nobrega, 2008).

Para criancas e adolescentes, a
ingestdo adequada é fundamental,
principalmente na fase de puberdade, em que
h&4 aumento da massa muscular, volume
sanguineo e inicio da menstruacdo nas
meninas.

Em jovens atletas, o aporte
inadequado de ferro pode acarretar em menor
rendimento esportivo, devido ao prejuizo no
metabolismo energético, e ao desenvolvimento
de anemia (Institute of Medicine, 2000).

Juzwiak e colaboradores (2000),
ressaltam que atletas do sexo feminino tem
maiores riscos de apresentarem deficiéncia de
ferro, devido as maiores necessidades
fisiolégicas, perdas do nutriente em virtude da
pratica esportiva, bem como pelo baixo
consumo energético e baixa ingestdo desse
mineral na dieta.

Com relagdo ao consumo calorico
total, os valores encontrados aqui superaram
os resultados apresentados por Ribeiro e
Soares (2002) ao avaliar a dieta de 46 atletas
de 11 a 14 anos, cariocas e paulistas,
praticantes de ginastica olimpica, que
apresentam o consumo médio de 1521 kcal e
1423 kcal, respectivamente.

Da mesma forma, a média de ingestéo
caldrica encontrada no estudo de Ferraz e
colaboradores (2007), com nove meninas
atletas de ginastica ritmica com idade entre
oito e 14 anos, foi inferior (1308, 42 kcal) as
médias do presente estudo.

A baixa disponibilidade energética da
dieta, relacionada com atividade fisica
expressiva, pode interferir no desenvolvimento
puberal de criangas e adolescentes, além de
danos como atraso no crescimento,
osteopenia, anemia, sindromes por
deficiéncias dos mais diversos nutrientes
(Alvez e Lima, 2008).

Ademais, ressalta-se que a baixa
ingestdo energética associa-se com possiveis
mudancas na composicdo corporal, pela perda
de massa corporal magra e/ou gorda, podendo
afetar a saude, o desempenho e rendimento
fisico do atleta (Biesek e Alves, 2007).

Steen e Bernhardt (2004) destacam
que as DRIs estimam as necessidades
caldricas para crescimento e desenvolvimento

normais e ndo ha determinacéo exata sobre as
necessidades energéticas para jovens atletas.
Porém, os autores sugerem um acréscimo de
1500 a 3000 Kcal ao valor recomendado para
um jovem ativo. Dessa forma, a energia
consumida pelas ginastas estudadas é ainda
mais inferior as suas necessidades.

De maneira geral, a Sociedade
Brasileira de Pediatria (2008), preconiza o
consumo de uma dieta variada, englobando
todos os grupos alimentares, com consumo
limitado de gorduras e doces e aumento do
consumo de frutas, verduras, legumes,
leguminosas e cereais integrais.

Os alimentos desse grupo tém como
caracteristica principal o predominio de
carboidrato em suas composicdes, que € a
principal fonte de energia alimentar, além de
estarem relacionados com a manutencdo da
salde e reducdo do risco de diversas
doencas, bem como com o aperfeicoamento
do desempenho e recuperacdo atlética em
jovens (Egashira, 2008; Philippi, Silva e
Pimentel, 2008).

As frutas, legumes e verduras sédo
alimentos-fontes de fibras, vitaminas e
minerais, que auxiliam no crescimento e
desenvolvimento de criancas e adolescentes,
além de atuarem na protecdo a saude,
reduzindo o risco de doencas crdnicas nao
transmissiveis pela atividade antioxidante de
seus componentes, ressaltando, dessa forma,
a necessidade da ingestdo diaria desses
grupos de alimentos (MS, 2005; Juzwiak e
colaboradores, 2000; Philippi, Silva e Pimentel,
2008).

Os leites e derivados s@o as fontes
primarias de célcio na alimentacdo, e a
ingestdo adequada desse mineral garante uma
mineralizagdo 6ssea apropriada, prevenindo a
osteoporose na vida adulta (SBP, 2008;
Ribeiro e Soares, 2005).

Ressalta-se que, mesmo a maior parte
das atletas ter relatado consumir leite e
derivados todos os dias, essa ingestdo néo foi
suficiente para se atingir o0s valores
recomendados de ingestdo de calcio.

As carnes, peixes e ovos, bem como
as leguminosas em menor quantidade, séo
importantes fontes de ferro na alimentacao,
além de outros minerais e também vitaminas e
acidos graxos essenciais (Philippi, Jaime e
Ferreira, 2008).

Como ja frisado, esse nutriente €
essencial para  jovens adolescentes,
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principalmente  meninas, ressaltando a
necessidade da presenca desses grupos na
alimentacdo diaria.

A alta ingestdo de acglcares
diariamente relaciona-se com o aparecimento
de céries dentérias, obesidade e outras
doencas crbnicas degenerativas, além de
diminuir a qualidade nutricional da dieta pelo
aumento de energia e inadequacdo de
nutrientes (Meyer e Perrone, 2008).

Assim, esse é um dado relevante, ja
que o consumo de alimentos ricos em
gorduras e acgUcares aumenta 0 risco de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares
(SBP, 2008).

CONCLUSAO

A prética esportiva por criangas e
adolescentes pode trazer melhorias no
crescimento fisico, desenvolvimento motor,
forca e massa muscular, na massa 6ssea, no
sistema cardiovascular e assim por diante,
porém, todas estas vantagens sO6 sé&o
possiveis se 0s praticantes apresentam uma
ingestdo alimentar adequada, ja que a
qualidade energética e nutricional da dieta de
atletas pode influenciar na performance,
composicao corporal e salde desses
individuos.

As ginastas do presente estudo
apresentaram perfil antropométrico adequado,
sendo estado nutricional de eutrofia conforme
IMC e adequacgdo da estatura conforme a
idade. Através dos resultados aqui obtidos,
ficou evidente a necessidade do
acompanhamento e orientacdo nutricional para
atletas.

A ginastica ritmica é um esporte de
grande exigéncia fisica e estética, o que torna
a nutricdo um fator indispensavel para o
adequado crescimento e desenvolvimento
dessas, bem como para um maior e melhor
rendimento esportivo.

Portanto, devem ser fornecidas
informacdes que garantam uma alimentacdo
adequada para manutencdo da salde e
consequentemente melhora do desempenho
esportivo.
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