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Resumo

O futebol € o esporte mais popular do mundo, pratica que exige muito dos atletas fisicamente devido seu alto nivel de
intensidade, quantidade de jogos durante a temporada, quantidade de treinos e pouco tempo para descanso, sendo
necessario uma estratégia especifica para alinhar a nutricdo e o condicionamento fisico. Desta forma, o objetivo deste
trabalho foi analisar a importancia da nutricdo no desempenho do atleta profissional de futebol. A metodologia utilizada
foi uma revisao literaria descritiva com artigos publicados de 2012 a 2023, pesquisa de artigos foi feita nas bases de
dados da PUBMED (publico/editora), Google Académico (Google Scholar) e Scielo (Scientific Electronic Library
Online). Assim, observou-se que o consumo dos nutrientes como carboidratos (CHO), proteinas (PTN) e lipideos (LIP)
alinhados com hidratac&o e, se necessario, suplementacéo, sdo fundamentais para resultados positivos dos jogadores e
consequentemente para o clube em geral. O que demonstrou a importancia e necessidade da presenca do profissional
da nutricdo para alcancar bons resultados do clube e alta performance dos jogadores. Conclui-se que a partir dos dados
apresentados, verificou-se que os clubes de futebol precisam introduzir nos projetos para a temporada da equipe um
profissional de Nutri¢do, atuando no desempenho dos jogadores e na prevencéo de lesdes.

Palavras-chave: Nutricdo no futebol; Nutri¢do esportiva; Suplementacdo no futebol; Atuagdo do nutricionista no
futebol; Performance.

Abstract

Football is the most popular sport in the world, a practice that physically demands a lot from athletes due to its high
level of intensity, number of games during the season, number of training sessions and little time for rest, requiring a
specific strategy to align nutrition and the physical conditioning. In this way, the objective of this work was to analyze
the importance of nutrition in the performance of the professional soccer player. The methodology used was a
descriptive literary review with articles published from 2012 to 2023, research of articles was carried out in the databases
of PUBMED (public/publisher), Google Scholar (Google Scholar) and Scielo (Scientific Electronic Library Online).
Thus, it was observed that the consumption of nutrients such as carbohydrates (CHO), proteins (PTN) and lipids (LIP)
aligned with hydration and, if necessary, supplementation, are fundamental for the positive results of the players and
consequently for the club in general. This demonstrated the importance and need for the presence of a nutrition
professional to achieve good results for the club and high performance for the players. It is concluded that from the
presented data, it was verified that the soccer clubs need to introduce in the projects for the season of the team a Nutrition
professional, acting in the performance of the players and in the prevention of injuries.

Keywords: Football nutrition; Sports nutrition; Football supplementation; Performance of the nutritionist in soccer;
Performance.

Resumen

El futbol es el deporte mas popular del mundo, una préctica que exige mucho fisicamente a los deportistas por su alto
nivel de intensidad, ndmero de partidos durante la temporada, nimero de sesiones de entrenamiento y poco tiempo de
descanso, requiriendo una estrategia especifica para alinear la nutricién y el acondicionamiento fisico. De esta forma,
el objetivo de este trabajo fue analizar la importancia de la nutricién en el rendimiento del futbolista profesional. La
metodologia utilizada fue una revision literaria descriptiva con articulos publicados desde 2012 hasta 2023, la bisqueda
de articulos se realiz6 en las bases de datos de PUBMED (public/publisher), Google Scholar (Google Scholar) y Scielo
(Scientific Electronic Library Online). Asi, se observo que el consumo de nutrientes como carbohidratos (CHO),
proteinas (PTN) y lipidos (LIP) alineados con la hidratacidn y, en su caso, la suplementacion, son fundamentales para
los resultados positivos de los jugadores y consecuentemente del club. en general. Esto demostr6 la importancia y

1


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i6.42107

Research, Society and Development, v. 12, n. 6, 22412642107, 2023
CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i6.42107

necesidad de la presencia de un profesional de la nutricion para lograr buenos resultados en el club y un alto rendimiento
de los jugadores. Se concluye que a partir de los datos presentados, se verificé que los clubes de fatbol necesitan
introducir en los proyectos para la temporada del equipo un profesional de Nutricién, actuando en el desempefio de los
jugadores y en la prevencion de lesiones.

Palabras clave: Nutricion de futbol; Nutricion deportiva; Suplementos de fltbol; Actuacion del nutricionista en el
fatbol; Rendimiento.

1. Introducéo

O futebol é o esporte mais popular do mundo, uma pratica esportiva que exige muito do desempenho fisico dos atletas,
e com o passar do tempo a demanda fisica tende a aumentar, seja por escolhas técnicas por parte dos treinadores ou uma
evolugdo natural do novo futebol. Esse “novo futebol” apresenta uma série de mudangas como, o ritmo da partida, quantidade
de passes, corridas com a bola, dribles e cruzamentos mais precisos, bem como aumento da quantidade de partidas por
temporada, o que interfere diretamente na fadiga muscular, e para que tais fundamentos bésicos sejam cumpridos com mais
eficiéncia, é necesséario que o jogador/atleta esteja preparado fisicamente. O nimero de partidas por temporada aumentou
consideravelmente, e consequentemente mais viagens sdo realizadas, interferindo no descanso e na recuperacdo dos jogadores,
0 que acarreta em mais desgastes fisicos por parte dos atletas (Oliveira, et al., 2017).

O bom condicionamento fisico dos atletas garante explosdo de velocidade e habilidade durante treinos e partidas.
Diante disso, € indispensavel uma alimentagdo adequada no dia a dia, melhorando o desempenho durante os 90 minutos (ou
mais, em caso de competi¢cdes com regulamento de prorrogacdo e penalidades), e os treinos diarios. Portanto, os jogadores
devem ingerir quantidades corretas e especificas de proteinas, carboidratos e gorduras, pois sdo nutrientes auxiliares na
producéo de energia e importantes no retardo da fadiga e principalmente na prevencéo de lesdes (Almeida, 2015).

Neste mesmo estudo, Almeida (2015), mostra que mais alguns fatores podem interferir negativamente como: o
aumento de jogos por temporada, viagens, rotina de treinos, periodos de competi¢des, estrutura dos clubes, orcamento e pela
auséncia de orientacdo profissional qualificada.

De fato, o nivel de intensidade das partidas de futebol aumentou expressivamente, o que impacta em demandas
fisiol6gicas. Para suportar a demanda de treinos e partidas, € necessario que o atleta esteja em boas condi¢des de aptiddo fisica,
jaque o calendario de jogos € apertado e com poucos dias para recuperacdo, portanto, o departamento médico precisa atuar de
forma eficaz no tocante a prevengdo de lesdes (Coppalle, et al., 2019).

O estudo sobre a selecdo espanhola de futebol de Coppalle et. al (2019), durante a preparacdo para a copa do mundo
em 2010 (ano que foi campedo), mostra que os jogadores participaram em média de 70 jogos durante a temporada, um ndmero
considerado alto comparado aos dias de descanso dos atletas. Em outro estudo referente a “Premier League”, competi¢do
nacional da Inglaterra, considerada a principal competicdo da Europa, os jogadores percorreram em média 681m em
velocidades de corrida variando de 19,8 a 25,1 km/h.

Com isso, podemos perceber que a nutricdo adequada e equilibrada é um dos fatores que ajuda a melhorar o
desempenho do exercicio e a recuperacao apés o esforgo fisico. Um suprimento adequado de nutrientes facilita a aclimatacéo
e pode ter um impacto na reducao do risco de lesdo e no tempo de recuperacéo. Os periodos de treinamento variam devido as
diferencas nas demandas fisioldgicas e no gasto energético resultante. Atengdo especial deve ser dada ao planejamento da dieta
de um atleta, ajustando o tempo de treinamento e a personalizagdo (Danielik, et al., 2022).

Segundo Danielik, et al (2022), os jogadores de futebol de nivel médio/alto ndo estdo seguindo as recomendacGes
nutricionais identificadas pelo grupo de especialistas da UEFA (Unido Europeia de Futebol Associagdo). Os dados mostram
que, o fornecimento de energia, carboidratos, vitaminas e minerais, como vitamina B1, B2, acido félico, vitamina A, C, D, E,
calcio, magnésio, ferro, iodo, ndo sdo o suficiente para uma boa performance. Sobre as recomendacdes de proteinas e gorduras,
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estdo sendo seguidas conforme orientagdo profissional e as recomendagBes de todos os micros e macronutrientes sdo
indispensaveis para o atleta.

Em relacdo ao consumo de macronutrientes, a adequacao da ingestdo de proteinas é relevante, pois sdo 0s nutrientes
responsaveis pela recuperacdo e reparacdo muscular, enquanto os lipidios sdo fonte de energia, envolvidos em diversos
processos celulares, sintese de horménios esterdides além de regular a resposta inflamatéria (Hillal, et al., 2022).

Diante do exposto, a nutricdo é extremamente importante para 0 bom desempenho dos atletas, acarretando em
resultados para o clube. E indispenséavel que tenha um profissional da area para acompanhar todo o projeto do clube ou sele¢éo.

Portanto, este estudo teve como objetivo analisar o impacto da nutricdo no desempenho do atleta.

2. Metodologia

Foi realizado um estudo de revisao de literatura narrativa (Pereira, et al., 2018). Foram pesquisados artigos cientificos
referente ao tema importancia da nutricdo no desempenho de atletas de futebol. Os estudos foram selecionados entre o periodo
de 2012 a 2022 e nos idiomas inglés, espanhol e portugués do Brasil.

A pesquisa de artigos foi feita nas bases de dados da PUBMED (publico/editora), Google Académico (Google Scholar)
e Scielo (Scientific Electronic Library Online). Nas pesquisas foram utilizados combinages de Descritores em Ciéncia da
Saude (DeCS) como: desempenho de atletas de futebol (performance of soccer athletes), estado nutricional (nutritional status
/ estados nutricionales), macronutrientes (macronutrients / macronutrientes), micronutriente (micronutrients / micronutrientes),
nutricdo esportiva (sports nutrition / nutricion deportiva), nutri¢do e futebol (nutrition and soccer / nutricion y fatbol).

Foram excluidos artigos independente do periodo e publicacGes anteriores a 2012. Foram empregados tanto artigos
de revisdo quanto artigos originais. O contelido selecionado foi analisado considerando a ordem dos documentos publicados
(titulo, capitulo, resumo, artigo completo). Procedeu-se, entdo, a uma leitura minuciosa e critica do manuscrito a fim de

identificar o sentido central de cada texto e os agrupamentos de subtemas que sintetizam o trabalho posterior.

3. Resultados e Discusséo
3.1 Treino, partida e pés partida

Os recursos nutricionais no pré-jogo sao indispensaveis uma vez que visam principalmente reduzir os déficits de
liquidos, prorrogar a fadiga e manter a disponibilidade de energia durante a partida (Otavio, et al., 2018).

Levando em consideracao os esforcos nos tecidos musculoesqueléticos e tendineos, existe a necessidade de remodelar
e reparar essas estruturas que precisam de proteinas para permanecer e aperfeicoar seu funcionamento. Os atletas podem se
favorecer do recebimento de maiores quantidades de proteina comparado a quantidade recomendada para a popula¢do em geral,
segundo o estudo da EFSA (2013).

Morton et al. (2018), em seu estudo fala que a recomendagdo diaria de proteina é de 0,8g/kg em que 0 maximo pode
ser de 1,6 - 2,2g/kg, recomendagco esta que parece funcionar na adaptacdo ao treinamento.

Dado o papel do glicogénio muscular e hepatico no apoio a producdo de energia durante o jogo, é importante
considerar sua contribuicdo para os objetivos do treino. Infelizmente, a falta de dados especificos sobre a utilizacdo de
glicogénio muscular durante uma sesséo tipica de treino de futebol dificulta o desenvolvimento de diretrizes claras para a
necessidade de estoques de CHO - Carboidratos. O principal combustivel utilizado para os musculos ao realizar atividades de
alta intensidade é o carboidrato (CHO), macronutriente fundamental para os jogadores de futebol (Jeong, et al., 2015).

Algumas informacdes podem ser obtidas observando o gasto de energia dos jogadores da Premier League inglesa ao

longo de um microciclo de temporada de sete dias, composto por dois jogos e cinco dias de treinamento. Os atletas queimaram
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em média cerca de 3.500 kcal por dia, enquanto os goleiros consumiram menos, cerca de 600 kcal/dia, exposto na pesquisa de
Anderson et al (2017). A absorc¢do foi comparavel ao gasto energético e a composicdo muscular (CM) permaneceu inalterada
durante todo o periodo de avaliacdo. Ajustando a ingestao diaria de CHO de acordo com a percepcéo de esforco, os jogadores
relataram consumir aproximadamente de 4 a 6 g/kg LM em treinamento. No entanto, dada a importancia do glicogénio
muscular na preparacdo e recuperacdo do jogo, os jogadores sdo aconselhados a aumentar a ingestdo de CHO para 6-8 g/kg.
Apesar disso, mesmo com aproximadamente 8 g/kg, o contetido de glicogénio muscular das fibras do tipo Il pode ndo ser
totalmente recuperado em 48 horas apés a partida (Gunnarsson et al., 2013).

Antes de jogar uma partida, um jogador deve ter pelo menos 6 a 8 g/kg de glicogénio no figado e nos tecidos
musculares. 1sso é chamado de carregamento de CHO e ajuda os jogadores a continuar jogando mais rapido durante a segunda
metade de uma partida. Jogadores com baixos estoques de glicogénio muscular tém mais dificuldade em melhorar o
desempenho e se mover rapidamente quando comparados aqueles com estoques adequados, uma investigacdo com 168
jogadores atuantes na Europa (liga mediana), que os atletas possuem praticas alimentares e conhecimentos abaixo do esperado,
0 que impacta em sua performance (Mccrin, et al., 2021).

Deste modo, carboidrato adequado e hidratacdo sdo 0s dois aspectos mais importantes da nutricdo ao jogar. Estudos
recentemente descobriram que o consumo de CHO durante o exercicio a uma taxa de aproximadamente 30-60 g/h, (41 a 44 ou
60g quando sdo consumidos antes de cada tempo de partida), mostrou melhoras no desempenho (Rodriguez, et al., 2019).

Anderson et al (2017), afirma que, a pratica atual dos melhores jogadores parece estar na extremidade inferior da faixa
de aproximadamente entre 30 a 60 g/h. Os jogadores da Premier League, liga inglesa de alto nivel de competitividade, relataram
consumir uma media de 32 g de CHO por hora antes e durante uma partida.

Isso pode ser devido as regras do jogo que limitam a ingestdo durante os aquecimentos e intervalo, receio ou
experiéncia real de problemas gastrointestinais durante o jogo. Esta € uma situagdo em que a nutri¢éo esportiva (bebidas CHO,
géis, etc.) seria a opcéo de entrega preferida para minimizar esses problemas gastrointestinais. As interrupc¢des do jogo também
podem fornecer oportunidades valiosas para CHO, jogadores com maiores necessidades de fluidos ou equipes inteiras em
situagdes de clima mais quente. Em ambientes quentes, a desidratacdo aumenta a hipertermia, aumenta o ténus cardiovascular
e melhora a percepcéao do exercicio, podendo ser 10% menos resistente a exercicios de alta intensidade (Mohr, et al., 2012).

Quando se diz respeito ao tempo necessario para a recuperacdo muscular, é primordial que os estoques de carboidratos
sejam restabelecidos o quanto antes. Ap6s as partidas, os atletas profissionais costumam consumir refeicGes pds-jogo
fornecidas em seus estadios. A recomendacdo do Carboidratos é de ~1g/kg por 4 (quatro) horas. Isso geralmente é
acompanhado por lanches em vestirios dentro das instalagdes esportivas. Se os atletas optarem por comer algo além dos
alimentos fornecidos no estadio, eles devem certificar-se de minimizar os déficits de liquidos e eletrdlitos. Os atletas também
devem considerar comer alimentos esportivos em vez de alimentos regulares, se quiserem atender as necessidades nutricionais
(Burke et al., 2017).

Um dado importante é exposto no trabalho de Collins et al (2021), atletas profissionais de futebol de nivel alto, podem
ndo atingir as metas de CHO durante a recuperacédo de jogos noturnos, devido ao pouco tempo disponivel para recuperagéo,
sugerindo um padrdo de ressintese de glicogénio abaixo do recomendado, acarretando em complicagdes no processo de
recuperacgdo e preparacdo durante jogos. Os estoques de glicogénio continuardo a ser restabelecidos com a ingestao diaria de
CHO na faixa de 6 a 8 g/kg dentro de 24 horas a um jogo (48 a 72 horas para jogos mais desgastantes).

Assim, quando os jogadores mencionarem sintomas de dor e lesdo muscular, pode ser necesséaria maior ingestdo e
estratégias nutricionais adicionais, pois a sintese de glicogénio é prejudicada na presenca de lesdo muscular. Para aperfeicoar

a sintese proteica com a ideia de adequacéo, as refei¢des e lanches devem ser organizados em cronograma para alcangar a

4


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i6.42107

Research, Society and Development, v. 12, n. 6, 22412642107, 2023
CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i6.42107

ingestdo de 20 a 25 g de proteina (PTN) de qualidade alta em intervalos de 3 a 4 horas (Van Loon, 2013).

Outro fator relacionado com a ingestdo de proteinas, se da no periodo do pds-treino, pois as taxas de sintese podem
aumentar, mas é um processo lento, que segundo Pasiakos et al. (2014) ndo ha evidéncias de melhorias rapidas. Portanto,
reduzir a inflamacdo muscular induzida pelo exercicio e a producdo de radicais livres, especialmente com altas doses de
vitaminas antioxidantes individuais C e E, podem interromper os processos de adaptacdo muscular e consequentemente nao

sdo recomendadas no futebol (Collins, et al., 2021).

3.2 A utiliza¢do de macronutrientes e seus efeitos

Os macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipidios) sdo imprescindiveis para recuperagdo muscular, manutengao
e melhora da performance. A desproporcéo entre a quantidade de calorias ingeridas e a quantidade de calorias gastas, causando
desequilibrios, descaracteriza o metabolismo, contribuindo para o balango cal6rico negativo, que pode produzir queda do
desempenho e comprometimento do rendimento esportivo segundo Otavio et al (2018).

Ribeiro (2021) apresenta em seu estudo que, o carboidrato (CHO) é um alimento fundamental para o desempenho
atlético, pois é a principal fonte de energia do corpo, e o futebol é um esporte de longa duracdo, de intensidade moderada a
vigorosa, que exige alta demanda energética de atleta praticante, este macronutriente é essencial para prolongar o desempenho
durante a competigéo.

A ingestdo de CHO deve ser mantida dentro deste o intervalo de 6 a 8g/kg/dia durante as 48 a 72 horas entre 0s jogos
até promover o armazenamento adequado de glicogénio. A realidade é que os jogadores costumam consumir menos do que
isso e a ingest&o diaria pode estar mais proxima de cerca de 4 g/kg. E necessario um aumento na ingestdo de alimentos ricos
em CHO, atentando-se a ingestdo de gordura (e possivelmente ingestdo de proteina) para garantir a restauracdo adequada do
glicogénio (Anderson, et al., 2017).

Os lipidios sdo uma 6tima fonte de energia para o organismo durante o exercicio. Sendo necessario o controle de sua
ingestdo, pois pode afetar o estado nutricional, levando ao sobrepeso ou a obesidade. E também a ingestdo excessiva desse
macronutriente pode afetar o desempenho, a resisténcia, 0 armazenamento de glicogénio muscular e a funcéo hepética. Sendo
um macronutriente que precisa ser consumido de forma adequada, pois a gordura esta envolvida em outros processos corporais
importantes (Agnello, Saggioro & Ferreira, 2021).

Outro macronutriente importante é a utilizacdo de proteina, pois o treinamento diario de futebol estressa o tecido
muscular e dsseo, e essas estruturas proteicas precisam ser reconstruidas e reparadas para manter e melhorar sua integridade e
funcdo. Os atletas podem se beneficiar fornecendo mais proteina do que a populacdo em geral. A recomendacéo diéria para
proteina na Europa é de 0,8 g/kg/dia, de acordo com o Painel da EFSA sobre Aditivos Alimentares e Fontes de Nutrientes
Adicionados aos Alimentos (ANS) (2013). Entretanto, Morton et. al (2018), expGem que maiores ingestdes de até 1,6 a 2,2
g/kg/dia parecem melhorar o desempenho do exercicio. Tais niveis de ingestéo proteica podem ser facilmente alcangados com
uma dieta mista, desde que a ingestdo energética seja suficiente para atender as necessidades exigidas (Phillips, et al., 2015).

De acordo com Morton et al (2018), é ideal que os atletas facam de 3 (trés) a 4 (quatro) refei¢des por dia contendo
proteinas (aproximadamente de 0,4g/kg/refeicdo), para que os jogadores alcancem um total de 1,6g de proteina/kg/dia. Essa
estratégia exige um plano para adicionar alimentos ricos em proteinas a cada refeigdo para fornecer a quantidade certa com
objetivo de estimular a renovacdo das proteinas.

A qualidade da proteina pode ser importante para os atletas, pois 0 aminoacido leucina é um gatilho importante para
a renovacao da proteina muscular, e 2,5g de leucina aproximadamente por refei¢do é o ideal. A quantidade de leucina é alta

em carnes (2,5g de leucina/10g de carne desossada ou peito de frango), ovos (2,59 de leucina/5 ovos padréo), e isolados de
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proteina vegetal, como soja (2,5 g de leucina/30 g de isolado de proteina de soja). Proteinas vegetais também podem ser usadas,

mas uma maior ingestao de proteina é necessaria para ter o mesmo efeito na sintese de proteina muscular (Phillips, et al., 2015).

3.3 Importéncia da hidrata¢cdo na melhora da performance

Além dos macronutrientes, a dgua tem implicacGes importantes para o desempenho dos jogadores profissionais de
futebol. Ela desempenha um papel na regulagdo da temperatura corporal, que é uma funcdo muito importante, pois quando
N0SSO corpo esta em uma temperatura muito alta e atinge um estado de febre, havera muita inflamag&o orgénica, prejudicando
assim o desempenho dos atletas, indicando que a regulagdo da temperatura é o mais importante. A agua participa de todas as
reagdes metabolicas do nosso corpo e é essencial na pratica de qualquer atividade fisica (Ribeiro, 2021).

A sudorese é o principal mecanismo de dissipacdo do calor metabolico gerado durante os treinos de futebol e nas
partidas, sendo necessario que a hidratacdo do jogador seja adequada para que haja boa performance durante a partida.Como
por exemplo, ao iniciar um jogo cedo, no dia anterior, o ideal € haja ingestdo hidrica para que assegure uma boa hidrata¢éo ao
jogador para o dia seguinte (Kenefick & Cheuvront, 2012).

Nos Gltimos anos tornou-se comum argumentar que o Unico conselho necessario ou apropriado em relagdo a
hidratagdo para os atletas é consumir agua em resposta a sede. Contrapondo essa afirmacao, a literatura afirma que esta préatica
pode néo ser apropriada no contexto de esportes coletivos. Pois a disponibilidade de liquidos e a sede podem ser inconsistentes,
e o planejamento futuro (por exemplo, entender a perda de suor individual, desenvolver horéarios individuais de consumo junto
com a educacdo do atleta) podera garantir que as necessidades de hidratacdo do seu atleta sejam atendidas (Nuccio, et al.,
2017).

A desidratagdo pds-exercicio € comum entre os atletas, com publica¢fes ligando a % de perda de peso a reducdo da
capacidade de exercicio. No entanto, a correlagdo entre esta variavel e os resultados dos testes de consumo de agua e
desempenho néo foi significativa. Atletas foram classificados como mal hidratados. Isso pode refletir a ingestdo inadequada
de liquidos e a presenca de desidratagdo. Logo, a necessidade de educar os atletas sobre hidratagdo para evitar a degradacéo
do desempenho e possiveis riscos a saude (Costa, et al., 2021).

Por fim, de acordo com Collins et. al (2021), os jogadores devem comegar o jogo hidratados 2 horas antes do pontapé
inicial e procurar beber 5 a 7ml de agua por kg de peso corporal. 1sso ajudara a eliminar o excesso de liquidos e combater a

urina amarela palida antes do exercicio.

3.4 Suplementacéo dos jogadores

Os suplementos alimentares sdo substancias adicionadas a dieta que ndo atingiram seus niveis adequados para suprir
as necessidades nutricionais, ou utilizadas como recurso para melhorar o desempenho. Portanto, os atletas experimentam
diferentes tipos de estresse metabdlico e fisico que aumentam suas necessidades nutricionais, dessa forma, se a dieta ndo
atender as suas necessidades nutricionais, deve-se usar suplementos nutricionais (Agnello et al., 2021).

Um suplemento muito utilizado no meio do esporte, a creatina, que € um composto sintetizado endogenamente a partir
dos aminodacidos arginina, metionina e glicina. Podendo também ser obtida através da alimentacéo (1-2 g), essencialmente
através do consumo de carne e peixe. Esta presente principalmente no tecido muscular (~95%) e esta na forma livre (40%) ou
na forma fosforilada (60%) chamada fosfocreatina. Sua principal fungdo metabolica € uma operacdo de alta intensidade e
duracgdo intracelular, tornando-se uma fonte de energia essencial (Brosnan & Brosnan, 2016).

Segundo Kreider et.al (2017), em uma dieta normal, os estoques de creatina muscular estdo em niveis de aumento de

60-80%, 0 objetivo da suplementacdo é aumentar a ressintese de ATP, tornando totalmente em uma rapida movimentacao e,
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assim, aumentar o desempenho do atleta.

Melhorar o desempenho do atleta é um dos principais objetivos, pois o futebol é uma combinacéo de diferentes tipos
de exercicios e a¢cdes. Em um estudo realizado em jogadores por Claudino et al (2014), mostra o interesse pela creatina, pois
os resultados mostraram melhorias em séries de sprints, capacidade de atenuar a diminuicdo da forca de salto e poténcia, e
melhorias no drible e impuls&o. Ou seja, comportamento que requer forca e poténcia, a creatina fosfato é utilizada como fonte
primaria de producdo de ATP.

Além dos efeitos acima mencionados no desempenho, a creatina também pode promover a recuperagao,
desempenhando um papel importante na reposicdo dos niveis de glicogénio muscular apds a deple¢do (Roberts, et al., 2016).

Em termos de protocolo de uso, a maneira mais facil de maximizar os estoques de creatina muscular é realizar uma
fase de carga de 5g ou 0,3 g/kg de peso corporal por 5-7 dias, com um aumento de cerca de 20-40% total de creatina muscular
seguida de uma fase de manutengdo de 3-5g por dia. Como alternativa, com apenas 3g por dia pode-se obter beneficios
semelhantes de reten¢fo muscular apds 28 dias (Kreider, et al., 2017).

Outro suplemento relevante, é a cafeina, uma substancia pertencente a um grupo de compostos lipossollveis
denominados metilxantinas, quimicamente composta por 1,3,7-trimetilxantina, um importante estimulante do sistema nervoso
central encontrado em diversas bebidas como café, cha, energéticos, e também pode ser encontrado no cacau (Rocha & Santos,
2021).

Por fim, outro suplemento bastante utilizado em esportes é a beta-alanina combinada com o bicarbonato, tal
combinacdo de suplementos aumentou consistentemente os niveis de carnosina muscular e melhorou o desempenho do
exercicio de alta intensidade e/ou a qualidade do exercicio em atletas de forga e competitivos de acordo com estudo de Saunders
et al (2014). E Dahmer, Souza & Benetti (2020), mostra em sua pesquisa, realizada em 14 jogadores de futebol, que embora
nédo tenham sido observadas diferencas estatisticamente significativas na distancia percorrida entre os atletas que receberam o
protocolo de suplementagdo, a distancia média percorrida pelos jogadores que usaram beta-alanina e bicarbonato de sodio foi
maior que a do grupo placebo, também foi longa, indicando possiveis efeitos positivos da suplementagao.

As evidéncias atuais indicam que o uso pessoal de cafeina, creatina, bicarbonato ou beta-alanina como suplemento de
futebol traz beneficios. A decisdo sempre deve ser tomada por um profissional dedicado que possa avaliar o beneficio potencial

e se 0 beneficio supera os danos que podem acarretar (Rocha & Santos, 2021).

4. Concluséo

A partir dos dados apresentados, verificou-se que os clubes de futebol precisam introduzir nos projetos para a
temporada da equipe um profissional de Nutri¢do, atuando no desempenho dos jogadores e na prevencéo de lesdes.

A boa condigéo fisica e metabolica dos atletas garante melhorias na exploséo de velocidade e habilidade, como
qualidade no passe, drible, disputa corpo a corpo com os adversarios, devido ao aumento da forca e resisténcia fisica durante
os treinos e competicBes. Com isso em mente, uma nutricdo adequada em sua rotina diaria é essencial para melhorar seu
desempenho.

Pois a revisdo mostra que os fatores extra campo também podem influenciar negativamente, como o pouco tempo
para a recuperagdo dos jogadores apds 0s jogos e treinos, viagens que sdo necessarias para disputa de campeonatos, locais que
0s jogadores ficam hospedados durante as viagens, clima de cada regido, o que ocasiona a desidratacdo e ameacga ao
desempenho e a salde dos atletas, e também ao orgamento dedicado a nutri¢do dos atletas.

Por isso, nota-se a importancia da nutricdo personalizada, as dietas dos atletas devem ser ajustadas ao longo do tempo

para atender as suas necessidades e objetivos individuais de treinamento e jogo (como reduzir a gordura corporal ou aumentar
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a massa muscular). Atentando-se a utilizacdo dos macronutrientes, pois sdo fundamentais para recuperacdo muscular,
manutenc¢do muscular e melhoria do desempenho. Tendo em vista que os desequilibrios distorcem o metabolismo, contribuem
para um balango cal6rico negativo e levam a um desempenho ruim e desempenho atlético reduzido.

Além dos beneficios dos macronutrientes, observa-se que a hidratacdo também tem implicacdes importantes para o
desempenho de jogadores profissionais de futebol, pois a perda de suor é o mecanismo de dissipacdo do calor metabolico
gerado durante treinos e partidas de futebol em climas diferentes. Portanto, os atletas precisam comegar 0s jogos hidratados
para excretar o excesso de liquidos e combater a urina amarela palida e melhorar a atuagdo em campo.

E por fim os suplementos utilizados no meio esportivo, como a creatina, cafeina, beta-alanina e bicarbonato, séo bons
recursos se alinhados a uma estratégia em que haja ganhos para complementar uma boa alimentacdo. Levando em consideracdo
o alto nivel de intensidade, é justificavel uma dieta com suplementos em dosagem correta para os jogadores. A estratégia deve
ser observada de perto, pois pode acarretar em prejuizos caso consumida de forma inadequada. No geral, sdo necessarios mais
estudos especificos para as individualidades dos atletas, para que os pontos negativos sejam corrigidos.

Portanto, verifica-se que a Nutrigdo tem uma grande parcela de importancia para o desempenho dos atletas, pois a
quantidade de proteinas, carboidratos, lipidios, hidratacdo e se necessario, suplementacéo, precisam ser ingeridos corretamente
conforme estratégias da equipe de nutricao.

Ademais, para pesquisas futuras dentro do mesmo eixo tematico é sugerido investigar a importancia do profissional
nutricionista em atletas profissionais de outras modalidades esportivas, averiguando a relagdo entre dieta e desempenho

esportivo de modo a fortalecer o papel da nutricdo no esporte.
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