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ALTERAGOES NA COMPOSIGAO CORPORAL E CAPACIDADE AEROBIA DE JOGADORES DE FUTEBOL
PROFISSIONAL SUBMETIDOS AO ACOMPANHAMENTO NUTRICIONAL DURANTE A PRE-
TEMPORADA

RESUMO

Introducdo: Jogadores de futebol precisam ter alto nivel de aptidao fisica para conseguir suportar as
grandes demandas de treinamento e competicdes. Com isso, a nutricdo esportiva tem se consolidado
como uma ferramenta importante para aprimorar o rendimento dos atletas por meio da
alimentacdo, seja pela composigdo corporal, prevengao de lesdes, aceleragdao na recuperagao ou pela
correta utiliza¢do dos nutrientes, gerando energia de forma mais eficiente.

Objetivo: Avaliar os efeitos do acompanhamento nutricional sobre a composicdao corporal e
capacidade fisica de jogadores de futebol profissionais durante a pré-temporada.

Metodologia: Um total de 26 jogadores de futebol profissional de um clube de primeira divisdo do
campeonato mineiro tiveram seus conhecimentos nutricionais e alimentagdo prévia avaliados e,
entdo, iniciaram o acompanhamento nutricional ao longo de uma pré-temporada; foi feita a
avaliacdo antropométrica, em que se estabeleceu o percentual de gordura pela técnica de aferigao
de pregas cutaneas, utilizando protocolo de Pollock, em cinco momentos durante a pré-temporada,
bem como a avaliagdo de VO,ns €em dois momentos pelo teste incremental em esteira — aferi¢es
realizadas ao longo de cinco meses. Na andlise estatistica, foi testada a normalidade através do teste
de Kolmogorov-Smirnov para validar a utilizacdo de teste paramétrico, e na compara¢do do
percentual de gordura e VO,ms Utilizou-se o teste t pareado. Para avaliar se houve diferenca
significativa, foi usada a ANOVA, considerando nivel de significancia p<0,05.

Resultados: Os atletas avaliados consumiam dieta hipocaldrica (2.021 + 663 kcal/dia) e hipoglicidica
(3,20 + 1,45 g/kg/dia CHO) antes da intervengdo nutricional, quando relacionada a recomendacdo
para esse publico. Apés a prescricdo dos planos alimentares adequados a modalidade e
individualizados, observou-se boa aceitacdo da alimentacdo (3.725 + 543 kcal/dia; 8,2 + 1,1 g/kg/dia
CHO), com diminuig¢do significativa no percentual de gordura [11,35 vs. 10,34 %] e melhora
significativa [52,22 vs. 53,77 ml(kg.min) ] no desempenho aerdbico ao longo da pré-temporada.
Conclusdo: A intervencdo nutricional individualizada com jogadores de futebol profissional ao longo
de uma pré-temporada pode contribuir para promover melhora significativa da composicdo corporal

e do desempenho aerdbico.

Palavras-chave: Antropometria; Nutricdo esportiva; Desempenho esportivo; Futebol.
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CHANGES IN BODY COMPOSITION AND AEROBIC CAPACITY OF PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS
SUBMITTED TO NUTRITIONAL SUPPORT DURING THE PRE-SEASON

ABSTRACT

Introduction: Soccer players need to have high levels of physical fitness to be able to withstand the
great demands of training and competitions. With this, sports nutrition has been consolidated as an
important tool to improve the performance of athletes through nutrition, whether through body
composition, injury prevention, acceleration in recovery or through the correct use of nutrients,
generating energy more efficiently.

Objective: To evaluate the effects of nutritional support on body composition and physical capacity
of professional soccer players during the pre-season.

Methodology: A total of 26 professional soccer players from a top-flight club in the Minas Gerais
championship had their nutritional knowledge and previous nutrition assessed and then started
nutritional monitoring throughout a pre-season, with the anthropometric assessment being carried
out in which to establish. the percentage of fat by the skinfold measurement technique using the
Pollock protocol, in 5 moments during the pre-season and the VO,ysx evaluation in 2 moments by
the incremental treadmill test, measurements performed over 5 months. In the statistical analysis,
normality was tested using the Kolmogorov-Smirnov test to validate the use of the parametric test
and to compare the percentage of fat and VO,usx the paired t-test was used. To assess whether there
was a significant difference, ANOVA was used considering a significance level of p<0.05.

Results: The evaluated athletes consumed a hypocaloric (2021 + 663 kcal/day) and hypoglycemic
(3.20 + 1.45 g/kg/day CHO) diet before the nutritional intervention when related to the
recommendation for this audience. After the prescription of food plans appropriate to the modality
and individualized, they had good food acceptance (3725 + 543 kcal/day; 8.2 + 1.1 g/kg/day CHO),
showed a significant decrease in the percentage of fat [11.35 vs 10.34%] and significant
improvement [52.22 vs 53.77 ml(kg.min) '] in aerobic performance over the pre-season.

Conclusion: Individualized nutritional intervention with professional soccer players during a pre-
season can contribute to promote a significant improvement in body composition and aerobic
performance.

Keywords: Anthropometry, Sports Nutrition, Sports Performance, Football
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1. INTRODUGAO

Estratégias nutricionais adequadas podem auxiliar atletas de futebol a melhorar sua
composicio corporal, rendimento fisico e satde!". Estratégias nutricionais utilizadas para atletas de
futebol foi um tema abordado em uma conferéncia realizada em 2006, e, por um longo tempo, toda
recomendacdo foi proveniente disso™. Com o avancgo nas pesquisas, recomendacgdes nutricionais
para esportes intermitentes passaram a ser aplicadas nessa modalidade, por se tratar de um esporte

com caracteristicas mistas e com mudancas de atividades rapidas ao longo de uma partida'®.

Apesar disso, muitos clubes brasileiros de futebol ainda ndo apostam em um departamento
especifico para cuidar da alimentagao e suplementac¢do dos atletas, o que ocorre por diversas razoes,

sejam elas culturais ou financeiras®

. Talvez por isso os habitos alimentares e nutricionais dos atletas,
na maioria das vezes, sdo inadequados, comprometendo a maxima performance ou gerando maior
ndmero de lesdes™. Em alguns paises ja se observa a tendéncia de crescimento e investimento nessa

area, justamente pela sua contribuicdo ao esporte®.

Dessa forma, alguns autores estdo em busca de gerar respostas mais especificas sobre a nutri¢ao
para cada modalidade, como é o caso da presente pesquisa, para que seja possivel aumentar o
embasamento cientifico de nutricionistas e também comprovar que a nutricdo pode ser uma forte

aliada na melhoria de desempenho t3o desejada no meio esportivo'®.

Sabendo disso, o objetivo deste trabalho foi avaliar as altera¢des na composi¢ao corporal e no
desempenho fisico de jogadores de futebol profissional submetidos a acompanhamento nutricional

durante a pré-temporada de um campeonato estadual da primeira divisao.

2. METODOLOGIA

2.1 - Amostra

Trata-se de uma pesquisa de intervencao, realizada durante o periodo de outubro de 2019 a
janeiro de 2020, durante a pré-temporada do campeonato mineiro de 2020, série A. A amostra foi
composta por 30 jogadores de futebol do sexo masculino de um clube do sul de Minas Gerais. Os
atletas participantes da pesquisa tinham pelo menos cinco anos de atividade profissional nessa
modalidade. Houve uma perda amostral de 20%, totalizando seis jogadores que deixaram o clube no

decorrer da pesquisa; assim, o nimero total de participantes que completaram o estudo foi de 24.

O projeto foi previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisas com Seres Humanos, e o

numero do Certificado de Apresentacdo para Apreciac3o Etica é 20221419.7.0000.5148.
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2.2 - Procedimentos experimentais

2.2.1 - Desenho experimental

A seguir tem-se um fluxograma de todas as etapas da pesquisa, as quais serdo explicadas

detalhadamente mais adiante.

Proposta e aceite

Inicio
do clube
Consulta individual o =
ol a0 Avaliagdo Antropométrica (Outubro)
Teste ergoespirométrico para
m determinagdo de VO, max
-O Elaboragdo plano alimentar
© individualizado
| S |
Q_ Adequlac,:ao —— Palestra e orienta¢des nutricionais
E Cardapio
|_ Avaliagdo Antropométrica (novembro)
1 Avaliagdo Antropométrica (dezembro)
\q) Avaliagdo Antropométrica (janeiro)
| -
D_ Teste ergoespirométrico para
determinagdo de VO, max
Analise

estatistica

Figura 1. Fluxograma da pesquisa.
2.2.2 - Avaliagdo nutricional

Inicialmente foi realizada uma consulta nutricional individualmente, na qual foi aplicada uma
anamnese contendo questGes sobre saude, hdbitos alimentares e suplementacdo. Também foi
coletado um recordatério alimentar de 24 horas, que é o mais usado para avaliar a alimentacdo de

atletas!”®

, juntamente com o histérico esportivo. O recordatério seguiu um padrdao de sempre ser
realizado as quartas-feiras, para evitar a interferéncia de dias de folga ou viagens, ja que os atletas

participantes residiam no hotel que proporcionava a alimentacdo padronizada a eles.

Apds essa consulta inicial, foram calculados os carddpios individuais, seguindo as
recomendacgdes nutricionais para atletas desse tipo de modalidade, e também definidos pontos que

deveriam ser abordados para esclarecimento e aumento da adesdo. No calculo do gasto energético e
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prescricdo foram utilizados valores para carboidratos entre 7 e 10 g/kg de peso corporal; para
proteinas, entre 1,4 e 2,0 g/kg de peso corporal; e para lipidios, de 0,4 a 1g/kg de peso corporallg] -
sempre considerando a posicdo do atleta e suas individualidades previamente descritas ao longo da
consulta. No calculo dos planos alimentares foi usado o software Webdiet® 2.0. Foram promovidas
as devidas alteracdes nos cardapios do hotel em que os atletas residiam, para que estes
conseguissem seguir o plano alimentar de forma facilitada. Apds essas modificacées, foi realizado um

novo encontro, com palestra com os atletas e comissdo técnica, para mostrar a importancia da

aderéncia e responder duvidas referentes ao planejamento alimentar.

Os cdlculos de gasto energético dos atletas foram feitos utilizando a recomendag¢do da
National Research Council (1989), considerando a atividade fisica dos atletas de intensa a muito
intensa, que é de 50 a 59 kcal/kg de peso corporal/dia. Durante a pré-temporada foram considerados
valores de individuos com atividade muito intensa devido ao maior volume de treino, enquanto
durante a temporada houve pequena redugdo caldrica, considerando a recomendac¢do de individuos
com atividade intensa. Ao longo de toda a pesquisa foi realizado o acompanhamento nutricional,
onde eram feitas as devidas alteracdes de acordo com a demanda dos atletas, sempre

individualmente.

2.2.3 - Avaliagao antropométrica

Também neste primeiro encontro foi feita a primeira avaliacgdo antropométrica dos atletas,
com pesagem em balancga plataforma Welmy®, e a afericdo de altura, utilizando o estadiometro fixo
(Welmy®). Também foi realizada a avaliagdo do percentual de gordura corporal através de
adipémetro cientifico (Prime Vision®), para a qual foi utilizado protocolo de sete dobras cutaneas de
Pollock (1984), sendo elas: peitoral, subescapular, suprailiaco, axilar média, triceps, abdominal e
coxa, com as medicoes sendo sempre feitas do lado direito do atleta. A avaliacdo sempre foi
realizada pelo mesmo avaliador, sempre pela manh3, antes do inicio dos treinos. A equacdo usada
para densidade corporal foi [1.112- 0.00043499 x (X 7 dobras) + 0,00000055 x (X 7 dobras)2 -
0,00028826 x (idade)], e o percentual de gordura foi estimado através da equacao de SIRI (1961): %G
= (495/D) - 450, em que %G = percentual de gordura; e D = densidade (g/ml).
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2.2.4 - Teste ergoespirométrico

No decorrer da primeira semana foi realizado o teste ergoespirométrico em laboratdrio, com
o objetivo de determinar o VO,,s, Utilizando-se esteira (Movement® modelo RT 350) com velocidade
maxima de 25 km. Empregou-se o teste incremental proposto por Heck et al. (1985). Houve
aquecimento prévio de cinco minutos a uma velocidade constante de 4 km/h, no fim do qual se
iniciou o teste na velocidade de 10 km/h, aumentando-se 1 km na velocidade e 1% na inclinacdo a
cada dois minutos, até a exaustdo voluntaria. Neste mesmo teste, através do monitor cardiaco (Polar
RS800CX G5), foi também determinada a frequéncia cardiaca maxima (FCmdxima). As varidveis
cardiorrespiratérias foram medidas usando um ventildémetro (VO2 ProFitness’), mensurando a
frequéncia respiratéria com um intervalo médio de 15 segundos em todos os estagios. Na
determinagao do VO, foram considerados no minimo dois dos trés critérios para identificacdo do
VO,max: 1) razdo de trocas respiratorias (R) > 1,1; 2) FCrs No minimo igual 90% da maxima prevista

para idade, utilizando a equac¢do 208 — (0,7 x idade) (12); e 3) PSE entre 9 (0-10)(13).

Apds a primeira coleta, mensalmente, os atletas eram reavaliados em composi¢do corporal;

no final do estudo repetiram o teste ergoespirométrico, com a finalidade de observar a evolugao.
2.3 - Analise estatistica

Apds coletados os dados, foi realizada andlise estatistica para avaliar a evolugao dos 26 atletas
apds a intervencdo realizada. Primeiramente foi testada a normalidade por meio do teste de
Kolmogorov-Smirnov, para validar a utilizacdo de teste paramétrico; e para comparagdo do
percentual de gordura e VO, foi utilizado o teste t pareado nos diferentes momentos avaliados. A
fim de avaliar se houve diferenca significativa, foi usada a ANOVA para fazer uma andlise temporal do
percentual de gordura, considerando como nivel de significancia p<0,05. Foi utilizado para analise

dos dados o software estatistico SPSS IBM® 25.0.

4. RESULTADOS

Inicialmente a pesquisa contou com 30 participantes, porém, por questdes de contrato com o
clube, houve perda amostral de 20%, finalizando assim com 26 participantes. Os jogadores de futebol
que participaram deste estudo mostraram caracteristicas bem homogéneas quando se considera o
tempo de treinamento: em média, ingressaram no futebol de base aos 13 anos de idade. No
momento inicial do estudo a média de peso foi de 79,28 + 8,9 kg, e a altura média, de 1,80 + 0,079 m.

Os dados estdo demonstrados na tabela a seguir.
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Desvio
Dados Média Minimo Maximo
padrdo
Idade (anos) 24,00 4,20 19,00 33,00
Altura (m) 1,80 0,08 1,66 1,97
Peso (kg) 79,28 8,92 61,10 99,50
FCpico (bpm) 195,08 7,55 185,00 211,00

Em se tratando da alimentagdao dos entrevistados, foi possivel observar uma média de

consumo de carboidratos menor que a recomendada para esta populacdo (média = 3,20+1,45 g/kg),

normoproteica (média = 1,530,58 g/kg) e normolipidica (média = 0,65+0,37 g/kg), o que explica a

dieta hipocaldrica (média = 2.021+663 kcal/dia). Na tabela 2 s3do apresentados os valores de

macronutrientes e energia consumidos pelos atletas.

Tabela 2. Alimentacdo avaliada através do recordatoério alimentar de 24 horas (n = 26)

Dados Média Desvio padrao
Proteina (g/kg/dia) 1,535 0,589
Carboidrato (g/kg/dia) 3,202 1,455
Lipidios (g/kg/dia) 0,658 0,377
Energia (kcal/dia) 2021 663,112

A relacdo entre a ingestdo de macronutrientes pelos atletas e a recomendacdo maxima e

minima individual é apresentada nas figuras 2, 3 e 4.
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Figura 2. Relagdo entre a ingestdo de proteina e a recomenda¢dao mdaxima e minima individual.
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CARBOIDRATO
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Figura 3. Relacdo entre a ingestdo de carboidrato e a recomendacao individual.
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RECOMENDACAO VS CONSUMO
LIPIDIO
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Figura 4. Relagdo entre a ingestdo de proteina e a recomendac¢do mdaxima e minima individual.

Na figura 5 é demonstrado que a maior parte dos atletas ndo atingiu a meta minima de ingestao

caldrica preconizada pelas recomendacgdes.
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5. Demonstrac¢do entre o consumo e a recomendacdo de energia, em kcal.

Antes de iniciar a intervengdo com a prescri¢cdo dos planos alimentares, foi feita uma avaliacdo
antropomeétrica, e em novembro, dezembro e janeiro foram novamente realizadas avalia¢gdes. Na

figura 6 pode-se observar a evolugdo de percentual de gordura dos atletas no periodo de outubro de

2019 a fevereiro de 2020.
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Comparacao do percentual de gordura corporal
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Figura 6. Evolugdo do percentual de gordura corporal dos atletas.

Foi observada diferenca significativa (p<0,05) entre todos os meses avaliados, em
comparagdo com o valor obtido no inicio da pesquisa, em outubro. Verificou-se uma melhora média
de 4,49% na diminuicdo do %GC entre outubro e novembro, em avaliagGes realizadas no dia 28 de
outubro de 2019 e 25 de novembro de 2020, com espa¢o de 28 dias entre elas, e 3,78% de
diminuicdo de %GC entre novembro e dezembro, com espaco de 25 dias entre as avalia¢des; ja
guando se comparou dezembro e janeiro, houve elevagdo do percentual de gordura dos atletas de,

em média, 0,16% — com espaco de 26 dias entre as avalia¢oes.

Comparacdo massa livre de gordura (Kg)
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Figura 7. Evolucdo da massa livre de gordura dos atletas durante o periodo de acompanhamento.
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Além disso, pode ser observado durante as cinco avaliagdes que os atletas reduziram o
percentual de gordura sem apresentar perda de massa livre de gordura (MLG). Observa-se, na figura
5, que houve inclusive discreta elevacdo da MLG, porém ndo significativa estatisticamente. Na
primeira avaliacdo foi obtida uma média de 70,57+7,07 kg de MLG dos atletas; na segunda,

70,80+7,53 kg; na terceira, 71,85+7,8 kg; na quarta, 72,46+8,43 kg; e na quinta, 73,2848,32 kg.

Além da composicdo corporal, também foi avaliado o VO, dos atletas no inicio e fim da pré-
temporada (outubro e janeiro). Foi observada uma melhora significativa (p < 0,05) do VO, [inicio =

52,22 ml.(kg.min)™ (£3,62) e fim = 53,77 ml.(kg.min)™" (+2,82)].

Comparacédo entre outubro e janeiro no VO,ax dos atletas

60

I
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1
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N
T
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Figura 8. Comparacgao no VO, dos atletas entre outubro e janeiro.

5. DISCUSSAO
5.1 - Habitos alimentares dos jogadores de futebol
Os valores observados de consumo de CHO nos jogadores avaliados estdo abaixo da

recomendaco em relagdo aos apresentados por Burke et al. (2006)!**.. Esse resultado também foi

encontrado em uma meta-analise que avaliou o consumo de macronutrientes por jogadores de

futebol™. Esse fato pode ter impacto negativo no rendimento dos atletas, ja que um dos principais

substratos energéticos dessa modalidade é o carboidrato.

A falta de glicogénio muscular e hepatico provoca a deple¢do da musculatura, pela maior
oxidacio de aminodcidos para manutengio do ATP™.0s carboidratos tém muita relagdo com o

sistema imunoldgico. O consumo adequado de carboidratos favorece uma menor leucocitose,

demonstrando assim menor inflamagéo[lg’lgl, e também previne lesGes, que é um ponto-chave no
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futebol, considerando o alto indice de lesdes e seu impacto socioecon6mico, que estd estimado em

30 bilhdes de ddlares ao ano™®?..

A baixa ingestdao de calorias pode ter desfechos desagraddveis, visto que prejudica a ingestdo
adequada de vitaminas e minerais, comprometendo até mesmo funcdes hormonais™*. Muitas vezes,
os atletas sem acompanhamento profissional fazem restricdes caldricas visando a diminuicdo do
percentual de gordura ou perda de peso. A recomendacdo é de que sejam elaborados planos
alimentares de acordo com as metas, a posicdo em jogo e a individualidade, com alcance gradual e
sem grandes restri¢cdes caldricas, sobretudo devido a importancia da manutengao de massa muscular

dos atletas, que é obtida a partir da ingestdo de nutrientes de forma adequada®"..

5.2 - Intervencgao dietética

A partir dos dados obtidos, foram entdo elaborados os novos planos alimentares, seguindo
padrdes recomendados na literatura para esse publico, com estratégias para aumento da
performance em si e melhora da composicdo corporal, que também leva ao aumento de
desempenho. Os objetivos desses planejamentos alimentares e educagdo alimentar e nutricional
foram aumentar o desempenho durante o treinamento, acelerar a recuperagao e alcangar o peso e
composicdo corporal recomendados de acordo com a posi¢ao, além da redugdo do risco de lesdes.
No que se refere ao valor energético, foi prescrita a recomendagdo proposta por Clark (1994): entre
3.150 e 4.300 kcal para periodos de treinamento elevado. Para carboidratos, foi considerada uma
dieta rica neste macronutriente a utilizacdo de entre 7 e 10 g de carboidrato/kg de peso corporal por

dia nas prescrigées[”]; para proteinas, entre 1,4 e 1,7 g/kg/diam' 24 o para lipidios, até 30% do valor

[25]

total caldrico prescrito'™™, em torno de 0,4 a 1 g/kg/dia.

5.3 - Composigao corporal dos atletas durante a pré-temporada

O percentual de gordura elevado nos atletas pode interferir no desempenho fisico, por se
tratar de um peso extra que serd carregado durante os treinos e partidas, prejudicando assim a

agilidade, provocando excesso de carga de trabalho e, até mesmo, a fadiga precoce™

. Alguns
estudos ja apontam relagdo inversa entre a distancia percorrida pelo jogador e o seu percentual de
gordura, ou seja, quanto maior o percentual de gordura, menor a distancia percorrida durante a

[27,28]

partida O percentual de gordura proposto para jogadores de futebol visando o 6timo

rendimento fisico é entre 7% e 12%*°.,

Com o aumento do valor energético e balanceamento dos macro e micronutrientes, em conjunto

com o programa de treinamento do clube ao longo da pré-temporada, houve respostas significativas
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de melhora no percentual. Alguns autores sugerem resultados semelhantes a esse, como é o caso de
Devlin et al. (2017). Os mecanismos que justificam os resultados de diminuicdo de percentual de
gordura associada ao ganho de massa, quando aumentada a ingestdo dos carboidratos, se dao
principalmente pelo aumento da hidratacdo e pela renovacao do estoque de glicogénio, acelerando a
recuperacao entre os treinos, levando assim ao aumento do desempenho esportivoB”. Também os
carboidratos fornecem metabdlitos que poupam a oxidacdo de proteinas musculares, evitando assim

a deplecdo da musculatura ao longo dos treinos e jogosm].

Ja no periodo de dezembro a janeiro foi observado aumento no percentual de gordura, o
qual pode ser explicado pelo periodo de recesso, em que os atletas ndo estavam residindo no hotel,

ocorrendo assim menor ades3o ao plano alimentar e aos treinamentos.
5.4 - Evolugao de VO,,s durante a pré-temporada

O VO,msx médio encontrado durante esta pesquisa foi em outubro, sendo de 52,22 ml.kg.min-1
(£3,62); em janeiro, a média foi de 53,77 ml.kg.min-1 (+2,82). Esses valores sdo proximos de outros

encontrados em pesquisas semelhantes®***,

Todos os individuos que participaram deste estudo ja eram atletas profissionais ha anos, o que
demonstra a exposicao a grandes volumes de treino e alta aptid3o fisica, pois, para suportar grande

B35 Foi possivel observar aumento

demanda de treinos e da competicao, é imprescindivel esse fator
significativo no VO, dos atletas quando comparado com a primeira avaliacdo e apds serem
submetidos a treinos e acompanhamento nutricional ao longo de trés meses. Atletas de outras
modalidades também tiveram respostas benéficas de VO,n:ix a programas alimentares

personalizados, como no caso da pesquisa realizada por Muoio et al. (1994).
5.5 - Limitag¢Ges

A utilizacdo do recordatério alimentar de 24 horas de um dia habitual é bastante questionada no
meio cientifico, porque, devido as variacdes do dia a dia, ele pode ndo gerar de fato uma estimativa
segura, e também pelo fato de o entrevistado esquecer algum alimento. Foram tomados os devidos
cuidados para que esse prejuizo fosse minimizado. Esse método foi utilizado por ser de facil
aceitacdo dos atletas e do clube e por se saber também que as variagcdes alimentares seriam

menores, pelo fato de a alimentacdo ser fornecida pelo hotel.
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5.6. Sugestoes

Como sugestao, recomenda-se uma avaliacdo da adesdo através de recordatdrios alimentares
periddicos ao longo da temporada, bem como avaliagdes das sobras no refeitério, considerando que

os atletas recebiam os pratos prontos, porém nem sempre ingeriam todo o alimento nele contido.

6. CONCLUSOES

O plano alimentar individualizado seguindo as recomendacdes especificas para jogadores de
futebol, quando associado aos treinos ao longo da pré-temporada, pode contribuir para o aumento

significativo do VO, € a redugao do percentual de gordura corporal.
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