Avaliacao Nutricional de Atletas de Karaté

Luciana Rossi*
Regina Célia da Silva**'
Julio Tirapegui***'

*Mestre em Nutricao

**Aluna de pos-graduacao

***Professor Associado

'Laboratério de Nutricdo - Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas - USP

email: lu@u-net.com.br



RESUMO

Este trabalho teve como objetivo principal um levantamento do perfil corporal, bem como
avaliagdo nutricional e habitos alimentares de atletas praticantes de artes marciais (karaté).
Foram realizadas medidas de peso, altura, dobras cutaneas, circunferéncias corporais e,
também, anamnese e registro alimentar de trés dias. Os resultados mostraram que o consumo
energéticos dos atletas é comparavel a de individuos sedentarios, mulheres 86,2% e homens
99,5 % da RDA. Quanto aos macronutrientes, para ambos 0s sexos, seria aconselhavel um
aumento na contribuicdo energética dos carboidratos dentro do valor calérico total, e uma
concomitante diminuicdo no consumo de proteinas e lipides. Apesar da baixo consumo
energético, o aporte de ferro, calcio e vitamina C encontra-se dentro de niveis aceitaveis para os

dois grupos de atletas.

Palavras chave: composi¢ao corporal, avaliagdo nutricional, Karaté.



INTRODUCAO

Artes Marciais

Ao contrario do que se pensa, os esportes de combate, onde se situam as artes marciais e 0
Karaté-do, tém um alto potencial didatico e pedagdgico. Sao instrumentos efetivos para o
desenvolvimento sécio-afetivo e perceptivo-motor da crianga e adulto. FIGUEIREDO (1998),
destaca que dentro da estrutura dos jogos de combate, sdo desenvolvidas importantes no¢ées
como percepgao, distancia e ritmo. Isto, leva logo cedo a crianga, frente a uma situagao de
combate dois a dois, com regras definidas, decidir sobre e, como certos objetivos devem ser
alcancados.

Entre os adultos, as razbes para a pratica das artes marciais, ttm como principais objetivos a
autodefesa, e a manutencao da forma fisica entre outras (TWEMLOW, et al, 1996). No contexto
das artes marciais, se é ensinado muito mais do que somente autodefesa. Individuos que
treinam karaté, com o passar do tempo, tém propensao a melhorar seu autocontrole e diminuir a
sensacdo de vulnerabilidade (MADDEN, 1995) e ansiedade (FOSTER, 1997). Em estudo
realizado por LAYTON & BELL (1997), sugere-se que no aprendizado dos katas do estilo
Shotokan, o predominio de movimentos lentos nas formas mais avangadas, aumenta a
concentragao, refletindo melhora na precisdao e execugao das técnicas. Isto, se reverte ao longo
de anos de prética ininterrupta, ndo s6 em beneficios fisicos, como também mentais (RAGLIN,
1990; DANIELS & THORNTON, 1992).

O Karaté como esporte

O mestre Gichin Funakoshi (1869 - 1957), é considerado o pai do Karaté moderno. Foi ele, o
responsavel pela mudanga do ideograma chinés kara, fazendo mencdo as artes marciais
chinesas, para o ideograma japonés kara, extraido da filosofia zen, que significa vazio, oco, a
neutralidade. Assim, o Karaté-dé passou a designar “o caminho das méao vazias” (SASAKI,
1995).

O treino de karaté envolve trés tipos de habilidades: @técnicas basicas (KIHON); @seqiéncia de
movimentos pré-determinados, aonde se luta com oponentes imaginarios (KATA) e ®luta dois a
dois (KUMITE). Diversos trabalhos comprovam que a pratica regular de karaté, com freqiéncia
de 3 a 5 dias/semana, intensidade acima de 50% V0, max, € duragéo continua de 60 min , esta de
acordo com as recomendagdes do Colégio Americano de Medicina e Esporte (ADA, 1993). Deste
modo, a pratica de karaté permite beneficios cardiovasculares, aumento da capacidade aero6bia e
perda de gordura corporal para propésito de emagrecimento (IMAMURA, et al , 1999; SHAW &
DEUTSCH, 1982). Em niveis competitivos, o Karaté Tradicional estilo Shotokan, se divide em
diversas modalidades individuais e em equipe. Nao ha, nas diversas categorias, separagao por

peso, mas apenas por sexo e idade (tabela 1).



Tabela 1: Categorias de competicao do Karaté-do

Modalidade Descricao
INDIVIDUAL
e KATA seqliéncias predeterminadas de movimentos de ataque e defesa contra varios
(M/F) oponentes imaginérios.
e KUMITE luta dois a dois com regras definidas. Vale um ippon (1 ponto), ou dois wazaris ("~
(M/F) ponto).
¢ FUKUGO disputas alternadas de kata e kumite, o kata pré estabelecido € o chamado kata
(M/F) compulsério (Kittei).
EQUIPE
e KATA trés praticantes executam um kata pré estabelecido e ao final do mesmo tém que
(M/F) demonstrar a aplicagdo de quatro seqliéncias, sendo uma composta de ataque
simultaneo (Bunkai).
e KUMITE equipe de luta composta por trés individuos, ao final dos trés combates a equipe
(M/F) camped é anunciada.
¢ EMBU* seqliéncia pré estabelecida de ataques e defesas entre dois oponentes, realizada no

(M/F E MISTO) tempo total de 1 minuto.

*O enbu é a Ginica modalidade onde ha a categoria mista (homem e mulher).
Referéncia: ROSS], et al, 2.000

Em estudo realizado por LAYTON (1993b), na andlise de 1.183 técnicas provenientes dos 27
katas da linha Shotokan, mostrou-se um predominio de técnicas de defesa sobre as de ataque.
Isso evidencia a caracteristica do Karaté como um esporte de auto-defesa e de nao-violéncia.
Como ja enfatizava seu fundador, Gichin Funakoshi, as lutas de karate iniciam e finalizam com

um cumprimento de respeito.

OBJETIVOS

Sendo o Karaté um esporte amador, a escassez de informagdes sobre a composigao corporal e

habitos alimentares dos atletas € muito grande, abrindo assim amplo campo de pesquisa.

O levantamento do perfil corporal do atletas de Karaté estilo Shotokan, através de avaliagdo
antropométrica (peso, altura, dobras cutaneas e circunferéncias corporais), do habito alimentar e
ingestao de nutrientes pela anamnese e registro alimentar de trés dias, ira contribuir para discutir

as reais necessidades de atletas envolvidos na pratica de arte marciais.

MATERIAIS E METODOS

Populacéo alvo

De vinte individuos recrutados, em uma etapa inicial, apds avaliagao do curriculo esportivo, foram
selecionados nove atletas (5 mulheres e 4 homens), nas diversas graduagdes (kyu = faixas
coloridas ou dan = faixas pretas). Os dados dos atletas referentes a altura, peso, idade,
graduagdo, grau de experiéncia, freqliéncia de treino e tempo total de treinamento estdo na
tabela 2.



Tabela 2: Média e desvio padrao da populacdo de atletas em relacao a altura, peso, idade,
_graduacéo, grau de experiéncia, freqiiéncia e tempo de treino.

Mulheres Homens
(n=05) (n=04)
altura (m) 1.61 £ 0.04 1.76 £ 0.05
peso (kg) 56.0+4.9 77.7+5.4
idade (anos) 25.4+4.8 19.5+1.7

Graduacio

8°kyu (marrom)

a 3°dan (preta)

2° kyu (roxa)

a 1° dan (preta)

Grau de Experiéncia

Campeonatos Paulistas, Brasileiros,
Panamericanos e Mundiais

Campeonatos Paulistas e Brasileiros.

Freqiéncia de treino

5 a 8 h/semana

6 a 10h/semana

Tempo de treino

7,8 + 4.5 anos

7,3+ 1,5 anos

Os individuos foram recrutados de trés academias de karaté estilo Shotokan (Lembu Kan,

Hachiman e Bushikan),cujas indicagdes partiram, respectivamente, de seus instrutores. Os

resultados mostrados na tabela 2, indicam que, apesar do pouco tempo de treino dos atletas (7,8

anos para mulheres e 7,3 anos para homens), tanto o grau de experiéncia em campeonatos

(estaduais, federais e internacionais), como a graduacao do grupo é alta.

Avaliagdo corporal através de medidas antropométricas

Foram tomadas seguintes medidas:

peso: utilizou-se balanga eletrénica da marca FILIZOLA, modelo PL-150, com capacidade de
150kg e precisao de 100g.

estatura: com fita métrica Ghahan Field modelo 17-340-2 de 180cm. Os individuo ficaram em
posicdo anatdmica, e as medidas foram tomadas em relagdo a planta dos pés até o ponto

mais alto da cabeca.

dobras cutaneas: as medidas para mulheres foram realizadas em oito pontos anatémicos
(biceps, triceps, subsescapular, suprailiaca, axial-média, abdominal, coxa, panturrilha), e nos
homens em nove locais (+ peitoral) (GUEDES, 1984). Utilizou-se um compasso de pregas
cutaneas tipo Lange. Para cada prega, trés medidas eram tomadas no lado dominante de luta
(kamae) do individuo, e a média anotada. Na pratica de kata ha um ligeiro predominio do lado
destro em relagdo as técnicas de ataque e defesa (LAYTON, 1993a); em relagdo ao kihon ha
um treinamento ambidestro, e finalmente, em relagdo ao kumite se verifica uma preferéncia
pelo lado de maior destreza. Assim, pelo equilibrio do treino, se decidiu tomar as medidas

pelo lado dominante para se registrar o nUmero de destros e sinistros da populagao.



e circunferéncias corporais: medidas com fita métrica Grahan Field modelo 17-340-2 de 180cm
em seis locais a saber: punho, brago, quadril, cintura, coxa e panturrilha (McARDLE et al,
1986).

O célculo da porcentagem de gordura corporal dos atletas foi obtido através da equagao proposta
por JACKSON et al. (1980) para mulheres, e JACKSON & POLLOCK (1978) para homens
(tabela 3).

Tabela 3: Equacoes de predicao de gordura corporal para atletas (18 a 29 anos), de todas modalidades através
das medidas de pregas cutaneas

Sexo Equacao
Db* (g/cc) = 1,096095 - 0,0006952 (Xtricipital, suprailiaca, abdominal, coxa) + 0,0000011 (Xtricipital, suprailiaca,
abdominal, coxa)? - 0,0000714 x (idade).
F % gordura corporal = [(5,01/Db) - 4,57] x 100
Db* (g/cc) = 1,112 - 0,00043499 (X peitoral, axial média, tricipital, subescapular, abdominal, suprailiaca, coxa) +
0,00000055 (X peitoral, axial média, tricipital, subescapular, abdominal, suprailiaca, coxa)2 - 0,00028826 x (idade).
M

% gordura corporal = [(4,95/Db) - 4,50] x 100

*Db: densidade corporal

Anamnese e Avaliagcdo Nutricional da Dieta

Uma ficha de anamnese a ser preenchida pelo préprio atleta foi fornecida. Consistia de diversos
itens como: ocupacao, atividade fisica (karaté e outras), antecedentes étnicos/culturais, vida
doméstica e padroes de refeicdo, apetite e preferéncias alimentares, alergias/intolerancias,
problemas gastrointestinais, patologias, medicacao (suplementos), alteracdo de peso recente,
hipoglicemia e ciclo menstrual. Também foi requisitado o preenchimento de um registro alimentar
de trés dias (alimento, quantidade e freqiiéncia), sendo dois dias da semana, ndo consecutivos, e
um dia de fim de semana (sabado ou domingo). O calculo da composi¢ao nutricional da dieta dos
nove atletas, foi feito empregando o programa computacional NUT (Sistema de Apoio a Decisao

em Nutrigao — Versao 2,5) da Escola Paulista de Medicina.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Medidas antropométricas e composigdo corporal

A tabela 4 traz o resultado das médias e o desvio padrdo das medidas de dobras cutaneas,
circunferéncias e a porcentagem de gordura corporal para cada sexo. Os resultados obtidos da
porcentagem de gordura corporal para os homens, esta de acordo com o trabalho realizado por

IMAMURA et al (1996), no qual seis atletas faixas pretas, com idade média de 22 anos (altura =



1,69 m e peso = 65 kQ), e grau de experiéncia de 8,8 anos, tiveram % gordura corporal de 12,8

+6,0.

Tabela 4: Média, desvio padrao e coeficiente de variagao de 8 pregas cutaneas, 6 de circunferéncias
corporais e porcentagem de gordura corporal.

Mulheres (n=5) Homens (n=4)

Dobras Cutaneas (mm) C.V.(%) (mm) C.V.(%)
bicipital 56+23 411 3.6+0.8 22.2
tricipital 15.814.0 25.3 11.3124 21.2
subescapular 13.8+3.4 24.6 12.8+3.6 28.1
suprailiaca 12.6+6.2 49.2 9.8+26 26.5
axial-média 104+ 51 49.0 9.0+1.4 15.6
peitoral - 78+25 32.0
abdominal 174+5.7 32.8 14.0+2.9 20.7
coxa 222+21 9.5 16.514.7 28.5
panturrilha 13.2+27 20.5 10.3+3.0 29.1

Circunferéncias (cm) C.V.(%) (cm) C.V.(%)
punho 14.8+£0.6 4.0 1711141 6.4
braco 26.4+1.1 4.2 31.3+1.6 5.1
quadril 93.5+6.3 6.7 100.5+ 3.8 3.8
cintura 679+1.1 1.6 78.4+2.8 3.6
coxa 54.8 + 3.6 6.6 65.2+7.0 10.7
panturrilha 34.8+2.1 6.0 40.2+£1.2 3.0

_gordura corporal % C.V.(%) % C.V. (%)
19.1 £ 3.6 18.8 89+1.9 21.3

Anamnese alimentar

Destacamos aqui alguns resultados encontrados em relagao a anamnese:

e Ocupacio: 66,7% dos atletas sdo estudante (3° grau incompleto). Este é um aspecto positivo,
pois quanto maior o grau de escolaridade maior a confiabilidade dos dados obtidos através de
questionarios onde o proprio individuo responde (SICHIERI & EVERHART, 1998).

¢ Atividade fisica: além da pratica do karaté 55,6% faz musculagdo no minimo 2 vezes por
semana de 1 a 2 horas. Aqui a musculagao foi assinalada como atividade de fortalecimento
muscular tanto para complementar a pratica de Karaté, como também para diminuir o nimero

de lesdes decorrentes do forte treinamento.



e Problemas gastrointestinais: apenas duas pessoas do sexo feminino, relataram leve problema
de obstipacdo e preocupagdo com ingestdo diaria de fibras. Outros problemas como azia,

gases, diarréia, vomitos e distensdo nao foram indicados.

e Medicacao/suplementagdo: como medicagdo habitual apenas um relato de ingestao de
anticoncepcional. Suplementagao: apenas dois atletas, um de cada sexo, que tomam 500mg

de vitamina C diariamente.

e Alteragdo de peso recente: ndo houve relato de alteragdo de peso nos Ultimos 18 meses.
Segundo SCHOELLER (1990), o registro alimentar deve ser encarado como uma estimativa
da verdadeira ingestao alimentar. Para aumentar a confiabilidade dos resultados, informagdes
como estimativa de ingestdo de energia para sexo e idade, e principalmente alteragcdes de

peso recentes, devem ser utilizados para evitar erros grosseiros.

e Tamanho da ossatura: tanto nos homens como nas mulheres ha prevaléncia de individuos
com ossatura média. Nas mulheres ndo se encontrou nenhuma com ossatura grande e nos

homens nenhum com ossatura pequena.

Registro alimentar de trés dias

Na tabela 5 constam a média e o desvio padrdo do consumo alimentar obtidos do registro de trés

dias, em relagao as calorias, carboidratos, proteinas e lipidios.

Tabela 5: Média e desvio padrao do consumo alimentar diario em relacao a
calorias, carboidratos, proteina e lipidios dos atletas.

Nutrientes Mulheres Adequacao Homens Adequacao
(n=5) pela RDA (%) (n=4) pela RDA (%)
Calorias (kcal) (1896.2+ 376.2) 86.2 (2886.7+ 1034.7) 99.5
[g/kg/dia] [33.9] [37.2]
Nutrientes Mulheres %VCT Homens % VCT
(n=5) (n=4)
Carboidratos (g) 245.6 £79.4 52.0 165.5+ 741 22.9
[g/kg/dia] [4.4] [2.1]
Proteina (g) 91.8+ 127 19.4 276.6 £ 97.8 38.3
[g/kg/dia] [1.6] [3.6]
Lipidios (g) 61.4£15.9 29.0 123.4 +42.2 38.5
[g/kg/dia] [1.1] [1.6]

Energia



Na tabela 5 consta a média e o desvio padrao da ingestao total de energia (kcal), para mulheres
(1.896,2 = 376,2) e homens (2.886,7 = 1034,7). Os resultados sao também apresentados em

kcal’kg peso/dia, sendo para as mulheres 33,9 e para homens 37,2.

A principal preocupacao referente a atletas em atividade fisica intensa, diz respeito a sua
ingestao calérica. Tanto o excesso como deficiéncia energética podem causar efeito negativo no
rendimento. As necessidades nutricionais de energia sao determinadas principalmente pela
intensidade, freqiéncia e duracdo do exercicio, isto é, pela carga de treinamento. No caso dos
atletas de karaté, a ingestao energética esta abaixo do recomendado pela RDA (Recommended
Daily Allowance, 1980), para individuos com nivel de atividade de leve a sedentario. No caso das
atletas femininas, o consumo estd com adequagéo de 86,2% e dos atletas masculinos em 99,5%.
BARR (1987), sugere, em sua revisdo, que quando atletas femininas ingerem habitualmente
<1.900kcal e suas escolhas alimentares possuem baixa densidade nutricional, h4 um risco de

ingestao marginal de vitaminas e minerais.

Frente a baixa ingestdo energética dos atletas, uma avaliagdo do consumo de calcio, ferro e
vitamina C foi realizada (tabela 6). A investigacao destes nutrientes, principalmente no caso das
atletas, esta fundamentado na triade de riscos para esse grupo: déficit energético (ma conduta
alimentar e reducgao freqliente de peso), baixo consumo de calcio (osteosporose e fraturas) e

ferro (anemia).

Tabela 6: Média e desvio padrdao do consumo alimentar diario em relacao a
calorias, calcio, ferro e vitamina C para os atletas.

Mulheres % adequacao Homens % adequacao
n=5 (RDA) n=4 (RDA)
calcio (mg) 914,5 £ 252,3 114,3 1178,5 £ 488,9 98,2
ferro (mg) 16,0+£6,5 106,7 20,6 7,9 206,0
vitamina C (mg) 112,8 £ 70,2 188,0 56,5 £ 54,5 94,2

Calcio
A ingestédo de calcio (mg), tanto para mulheres (114,3% RDA), como homens (98,2% RDA), se

encontra em nivel seguro. Segundo LANCHANCE (1998a), o consumo deve estar acima de

800mg até no maximo 2.500 mg/dia, acima deste valor, ha risco de hipercalcidria.

Ferro

A ingestédo de ferro (mg), para mulheres (106,7% RDA) e homens (206,0% RDA), se encontra
acima da recomendacdo. O grupo das atletas é ,com freqiiéncia, 0 mais propenso a ter baixos

estoques de ferro, principalmente devido as perdas mensais e habitos inadequados de
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alimentacdo. Um monitoramento regular neste grupo em particular, via testes de sangue, é
recomendavel. Mas um cuidado no consumo de suplementos é necessario, uma vez que

grandes doses de ferro podem ser tdxicas para o organismo.

Vitamina C

Pelo fato da vitamina C também aumentar absorcao ferro, € aconselhavel a inclusdo deste
nutriente na avaliagdo nutricional. Os atletas de ambos os sexos obtiveram boa ingestdo de
vitamina C, dentro de uma variagédo de ingestdo de 600 a 1.000mg/dia.

Carboidratos

Na tabela 5, consta a média de consumo de carboidratos em g, g carboidratos/kg peso/dia e a
sua % no valor caldrico total (VCT). Para individuos fisicamente ativos, uma contribuicdo dos
carboidratos em cerca de 50 - 60% do VCT é aconselhavel. Quanto a atletas de nivel
competitivo, este percentual pode atingir até 70% ou mais da energia consumida (CLARKSON,
1996), o que representa 302 - 383 g em 2.200kcal, para mulheres e 412-525 g em 3.000kcal para
homens (HAWLEY, 1995). Neste estudo, ambos os grupos de atletas, apresentaram um
consumo abaixo do recomendado, sendo marcadamente menor para os homens (22,9%VCT) do
que para as mulheres (52,0%VCT); uma das consequiéncias desta baixa ingestdo, seria um
comprometimento dos estoques de glicogénio corporal, e desenvolvimento de fadiga (ROSSI &
TIRAPEGUI, 1999; SHERMAN, 1995). Segundo BROTHERHOOD (1984), para atletas de varios
esportes, de ambos os sexos, o consumo médio de carboidratos é em torno de 48%, o0 que ainda
€ baixo. Uma melhor maneira de avaliar o consumo dos atletas, é baseada na quantidade
absoluta consumida relativa ao peso corporal por dia (g carboidratos/ kg peso/dia). Esportes
aonde os atletas tém consciéncia da importancia da ingestao de carboidratos (ex: maratonistas),
a dieta contém cerca de 4,5 a 6,0 g carboidratos/kg peso/dia. Quando se necessita uma rapida
recuperacao de exercicio prolongado, entao a ingestdo de carboidratos pode alcancar 9 - 10 g/kg
peso/dia (WILLIAMS, 1995).

Proteina

O consumo de proteinas (tabela 5), € dado em g, g proteina/kg peso/dia e a sua % no valor
caldrico total (VCT). Uma contribuicdo no valor calérico total de até 15% € aconselhavel para
atletas de diversas modalidades. Segundo Lemon (1995), em sua revisdo, a recomendagao
(RDA) de proteinas e aminodcidos, para atletas difere daquela para individuos sedentarios.
Dependendo da atividade ser de resisténcia (onde a proteina seria uma fonte auxiliar de energia)
ou forgca (aminoacidos requisitados para hipertrofia muscular), uma ingestdo acima do
recomendado pela Organizagdo Mundial de Saude (FAO/WHO/UNU, 1985), de 0,8g/kg peso/dia
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traria beneficios para ambos os grupos. A recomendagdo para atletas em atividade de
resisténcia é de 1,2 - 1,4 g/kg/dia e aqueles em atividade de forgca 1,4 - 1,8 g/kg/dia. Para os
atletas de karaté, a ingestdo entre as mulheres (1,6 g/kg peso/dia) estd de acordo com
modalidade esportiva, mas no caso dos homens (3,6 g/kg peso/dia) estd muito acima do
preconizado. Em atletas de musculagao, onde historicamente ha alta prevaléncia no consumo de
proteinas e suplementos a base de proteinas e aminoacidos, a ingestédo varia de 4,0 a 6,2 g/kg
peso/dia (LEMON, 1995). TARNOPOLSKY e colaboradores (1992), mostraram que com
consumo por atletas de forga de 2,4 g proteina’/kg peso/dia, houve um aumento da oxidagcao de
aminoacidos, sem aumento na sintese protéica, evidenciando que ingestées acima de 2,4

g/kg/dia ndo apresentam adicionais beneficio para o atleta.

Lipidios

O consumo de lipidios (tabela 5), € dado em g, g lipidios/kg peso/dia e a sua % no valor calérico
total (VCT). Uma ingestao de lipides abaixo de 30% VCT para atletas e para a populagdo no
geral é recomendado. BROTHERHOOD (1984) registrou um consumo de 36% do VCT para
atletas de diversas modalidades. Segundo levantamento alimentar de karatecas, as mulheres
ficaram abaixo do recomendado tanto para a populagdo em geral como em relagdo a outros
estudos (29,0% VCT), mas quanto aos homens os valores sao similares ao registrado em outros
esportes, e acima do recomendado (38,5%VCT). No caso deste ultimo grupo, o alto consumo de
gordura parece estar associado a alta ingestdo protéica (discutida anteriormente). Devido sua
alta densidade cal6rica, ndo podemos descartar a participagao dos lipides como fonte energética
para os atletas praticantes de karaté. Até que ponto a substituicdo dos carboidratos pela gordura,
dentro da modalidade, afetaria o rendimento, ou mesmo, até que ponto seria prejudicial a sua
salde, ainda sdo pontos obscuros, pois os lipides, além de serem uma das maiores fontes de
calorias dentro da alimentagédo, sdo um dos nutrientes mais intrinsecamente relacionados ao

aumento das doencas crénico-degenerativas (YATES, 1998).

CONCLUSAO

O registro alimentar, onde o préprio individuo informa sua ingestao nutricional, deve ser encarado
como uma estimativa de sua ingestao habitual verdadeira. Para que haja uma maior seguranga
da metodologia, a validacao do registro de trés dias deve ser feita para a populagao a ser
estudada. No caso de atletas, ha uma tendéncia de discrepancia de cerca de 40% dos resultados
obtidos, uma maior precisdo depende de fatores como o nimero de individuos, nimero de dias
de registro, variagdes intra e interindividual, entre outros (ERP-BARRT, 1989). Neste estudo, em
particular, houve uma forte énfase no critério rendimento esportivo dentro da modalidade, sendo

que de um total de vinte participantes, apenas nove foram selecionados; porém, na anamnese se
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constatou um alto nivel de escolaridade e nenhum relato de alteracdo de peso nos ultimos
dezoito meses, 0 que aumenta a confiabilidade dos dados obtidos.

Em 1991, na Conferéncia de Alimentos, Nutricdo e Rendimento Esportivo trés conclusdes foram
consenso apds uma revisao da literatura: (1) o papel central dos carboidratos no sucesso do
rendimento; (2)os atletas em geral superestimam a necessidade de consumir proteinas e (3)os
atletas superestimam a necessidade de ingestdo de fluidos e os efeitos negativos da
desidratacdo sobre o rendimento (WILLIAMS, 1995). Apesar de nos ultimos anos haver um
enorme acumulo de conhecimentos sobre a nutricdo esportiva, por nutricionista, técnicos,
fisiologistas entre outros, os estudos comprovam que os atletas muitas vezes nao utilizam
satisfatoriamente os principios nutricionais para um bom desempenho (ROSSI et al, 2000). O
balango energético negativo dos atletas pode ser atribuido a varios fatores como, ingestdo
calérica inadequada devido a supressao do apetite ou monotonia do cardapio; incapacidade de
reposicao dos estoques de glicogénio hepatico e muscular entre periodos curtos de treinamento
e/ou competicdes; dietas com alto contetdo de fibras alimentares que dao sensacao de plenitude
com baixa densidade energética; inapropriadas escolhas alimentares, por desconhecimento e
falta de orientacao profissional e a dificuldade de ingerir em poucas refeicbes uma grande
quantidade de calorias (KREIDER et al, 1993).

Quanto aos resultados encontrados neste estudo com atletas de Karaté percebe-se a
necessidade de uma vigilancia e intervengéo nutricional, para assegurar e reforgar os resultados
positivos em relacdo a ingestdo de certos nutrientes (calorias, célcio, ferro e vitamina C),
aumentar o aporte energético e corrigir o consumo proporcional de outros em relacdo a

distribuicdo no valor calérico total (carboidratos, proteinas e lipides).
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