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4.1 Servico de alimentacao

Figura 1: Servigo de alimentagao

Fonte: arquivo préprio.

Um servigo de alimentagdo pode ser definido como a organiza¢ao que tem por finalidade preparar
e distribuir alimentos planejados de acordo com as recomendac¢des nutricionais estabelecidas e por
meio de normas técnicas e sanitarias especificas. Uma peculiaridade fundamental do servico de
alimentagao voltado para atletas é que ele deve focar no fornecimento da alimentagao necessaria
gue fornega energia aos jogadores para treinamentos e competicdes.

Entendemos que nem todos os clubes ou locais de treinamento possuem estabelecimento de
servico de alimentacdo. Podemos até estimar que a grande maioria treina em quadras onde nao
possuem refeitdrio ou local de alimentagcdo, tornando evidente o desafio de conseguir um
atendimento adequado. No entanto, muitos clubes da primeira divisdo dispéem de servico de
alimentacao, sendo fundamental a boa gestdo deste por parte do nutricionista esportivo, médico
ou responsavel. Por isso falaremos de ambos os cendrios, pois é fundamental realizar este
importante trabalho em todas as equipes e grupos de jogadores.

E fundamental proporcionar aos jogadores uma alimentacado equilibrada, variada, que cubra as suas
necessidades nutricionais, adaptada as fases do treino ou do jogo e com alimentos seguros. Esta
dificil tarefa gera a necessidade de desenhar diretrizes eficazes que nos permitam alcangar um
servico de qualidade, uma vez que deve ser levado em consideracdo desde o setor
operacional/administrativo até a producdo de alimentos para determinar os procedimentos a seguir
no servigo de alimentacgao.
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4.1.1 Organizacao de um estabelecimento alimentar

a. Estrutura e organizac¢ao do pessoal

E importante que exista uma estrutura organizacional na qual as atividades sejam divididas,
agrupadas e coordenadas de forma eficiente. Muitas vezes, é o nutricionista esportivo quem se
encarrega da gestdo da cozinha e da coordenagdo das atividades realizadas pelo chef, pelos
ajudantes de cozinha, pelo garcom e demais pessoal. Embora ndo haja um chef ou cozinheiro
especializado apenas em menus para atletas, é essencial que ele esteja capacitado para as
atividades que ira desempenhar, pois sera o seu melhor aliado para garantir um bom servico. Por
essa razao, devemos ser astutos e estabelecer uma boa relagdao de trabalho com a equipe da
cozinha, o que envolve certo grau de lideranga, mas também uma demonstra¢do de trabalho em
equipe.

Este é um exemplo da estrutura organizacional de um clube de primeira divisdo, onde o nutricionista
esportivo desempenha o papel principal na prestagao de servigos de alimentacao.

Figura 2: Estrutura organizacional de um clube da primeira divisao

Nutricionista esportivo

Gerente sénior de servicos de alimentacao

l

Chefe de cozinha

Responsavel pela gestao da cozinha na
elaboracdo do cardapio

Gerente de servico de alimentacao

Auxiliar de cozinhal Auxiliar de cozinha 2
Responsavel por auxiliar o chef no preparo Responsavel por auxiliar o chef no preparo
dos alimentos dos alimentos
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Fuente: elaboracao propria

Nutricionista esportivo

Gerente sénior de servicos de
alimentacao

Chefe de cozinha

Responsavel pela gestdo da cozinha na
elaboracdo do cardapio

Gargom

Gerente de servico de alimentagao
Auxiliar de cozinhal 2
Responsavel por auxiliar o chef no
preparo dos alimentos

b. Planejamento de cardapio

Figura 3: Planejamento do cardapio
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Fonte: arquivo préprio.

Para o planejamento de um menu adequado, é necessario, além de possuir conhecimentos sobre
as propriedades e particularidades dos alimentos, ter algum conhecimento culinario sobre métodos
de preparo apropriados. E fundamental que o nutricionista ou responsavel pela elabora¢do do menu
saiba orientar o chef de cozinha, de forma que ele possa empregar suas habilidades e destrezas para
preparar refei¢cdes deliciosas, porém igualmente nutritivas para os jogadores. Este € um desafio que
devemos superar.

CONMEBOL EVOLYCION.
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Aqui estao algumas consideragdes para planejar o menu:

Planejar com antecedéncia para garantir a compra dos implementos necessarios.

e Planejar com o chef, que contribuird com suas ideias de uma perspectiva diferente, olhando
para o fator delicia da comida, mas sempre respeitando os principios nutricionais.

e Utilizar matérias-primas da melhor qualidade possivel. Para isso, o ideal é fazer visitas
periddicas aos supermercados para conhecer as marcas e os alimentos disponiveis no
mercado.

e Estruturar o carddpio de acordo com uma faixa caldrica adequada e de acordo com os
objetivos especificos dos treinos ou partidas. Geralmente ha dois momentos de elaboracdo
do carddpio, nos treinos diarios e nas competigdes.

e Se possivel, apresentar mais de uma opc¢do por grupo de alimentos (por exemplo, como
grupo de carboidratos podem ser oferecidos batatas ou espaguete).

e Elaborar um cardapio variado. Ndao devemos ter medo de preparar pratos novos e diferentes
para que os jogadores possam experimentar e permanecer na nossa lista de menu caso
sejam aceites. Se vai experimentar algo novo, ofereca sempre como alternativa um menu
tradicional com o qual esteja mais familiarizado.

“Lembro-me de que os jogadores me pediam para incluir no menu "soyo com tortilha". O soyo
€ um caldo feito com carne moida, e ha uma maneira de torna-lo saudavel se preparado com
carne magra e muitos vegetais. No entanto, a tortilha é feita com farinha e frita, e eu nado via
uma alternativa para tornd-la leve e saudavel, o que permitiria que eles treinassem sem se
sentirem pesados no estbmago. Consultando o chef, ele me deu a ideia de experimentar uma
tortilha assada, com os mesmos ingredientes, mas alterando um pouco a consisténcia para
cozinha-la no forno. Foi realmente um menu muito criativo, delicioso e ao mesmo tempo
nutritivo, que deixou todos os jogadores felizes e satisfeitos" (Laura Rojas Bedoya, 2021).

E importante acompanhar as refei¢des para orientar os atletas sobre as quantidades necessarias
a serem consumidas. Diversas técnicas podem ser aplicadas para orientar corretamente as
porcdes: cartazes com graficos, uso de balangas ou o modelo de treinamento de acordo com a
intensidade do treinamento, como mostramos no moédulo 1. Além disso, é fundamental educar
o jogador para que ele saiba e visualize suas porgdes reais e possa aplicar depois esse
conhecimento em casa, pois a maior parte das refeicbes acontecem nesta.

No vestidrio, os jogadores pediam empanadas fritas para consumir apds o treino. Era em vao

argumentar e impor uma ordem estrita. Entdo negociei com eles para que comessem as
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empanadas, mas assadas e preparadas em nosso estabelecimento. Os jogadores ficaram

satisfeitos e foi um sucesso no vestiario. (Laura Rojas Bedoya, 2021)

Devemos manter um didlogo aberto com os jogadores, que nos permita negociar com eles sobre o
menu. Deve ser um carddpio nutritivo, mas ao mesmo tempo requintado para eles. E importante
gue os jogadores fiqguem satisfeitos porque assim o seu trabalho sera mais facil e vocé terd mais
acesso e mais confianca com eles, o que abre a possibilidade de ter uma melhor abordagem
nutricional.

a. Controle e supervisao permanentes

Figura 4: Controle e supervisdo permanentes

Fonte: arquivo préprio.

O sucesso final de um servico de alimentacdo depende, em grande medida, do controle e supervisdo
permanente, do desenvolvimento de toda a cadeia de atividades realizadas para o seu
cumprimento.

Algumas recomendacoes:

e Avaliar os riscos de contaminacao e proliferacdo microbiana.
e Avaliar o funcionamento dos sistemas operacionais do servico.

e Avaliar a adequacado nutricional do cardapio servido.

e Avaliar a aceitacado do cardapio.

e Manter registros dos controles didrios da temperatura dos alimentos.

e Controlar os métodos e produtos para higienizacao de vegetais e utensilios.
e Avaliar a conformidade com os padrdes de seguranca estabelecidos.

CONMEBOL EVOLYCION.
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Educar a equipe sobre boas prdticas usando recursos como posteres ou pequenas
apresentacoes.

Desta forma, teremos o servico de alimentacdo estruturado de forma ideal para prestar um
atendimento personalizado ao jogador, proporcionando-lhe uma alimentagdo variada e equilibrada,
cobrindo as suas necessidades nutricionais de acordo com a sua fase de treinos ou jogos.

4.1.2 Situacdes particulares no servico de alimentacao

Em muitas situa¢des pode acontecer que a equipe ou clube onde trabalhamos tenha um orcamento
limitado para a compra de alimentos ou que haja um grande nimero de jogadores que devemos
alimentar com esse orcamento. Em outras situacdes podemos ndo ter estabelecimento ou cozinha
para preparacdo de alimentos e devemos também fornecer alimentacdo adequada. E aqui que
podemos colocar as nossas competéncias em prdatica no fornecimento de opcgdes alimentares
nutritivas e adequadas.

Lembro-me de que fui convidada a participar de um congresso com especialistas
internacionais de paises europeus e sul-americanos. Na mesa redonda final, foram
discutidos alguns tépicos para que cada profissional expressasse sua opinido e experiéncia.
Iniciou-se uma rodada na qual falamos sobre a alimentacdo de equipes de divisGes de base.
Cada profissional compartilhou sua experiéncia em relagao ao planejamento e a alimentacao
ideal para fornecer aos jogadores em torno dos treinamentos. Quando chegou minha vez,
expressei muito sinceramente que, se pudesse fornecer pao, leite e frutas aos 300 jogadores
com os quais trabalhava, era um sucesso, pois isso lhes proporcionava os carboidratos
necessarios para comegar os treinamentos adequadamente. Muitos jogadores nem sequer
tinham a oportunidade de fazer um bom café da manha em suas casas. Foi assim que muitos
profissionais sul-americanos comecaram a compartilhar suas experiéncias particulares, ja
gue as vezes precisamos fazer verdadeiros malabarismos para conseguir uma alimentacao

gue se ajuste ao orcamento que temos (Laura Rojas Bedoya, 2021)

Algumas ideias que nos ajudardo a fornecer uma nutricao adequada:

e Conhecer o orcamento de compra de alimentos para planejar o carddpio. E aqui que

devemos fazer uma andlise aprofundada de quais sdo as alternativas econdmicas que tém
valor nutricional adequado. Além disso, neste ponto podemos lembrar novamente a
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expressao “comida primeiro”: devemos priorizar a alimentacdo em detrimento de qualquer
suplemento nutricional.

Planejar um menu que se ajuste aos seus hordrios de treinamento. Planejar com
antecedéncia é fundamental para garantir o atendimento correto, ainda mais se envolver
grandes grupos.

Se for necessario fornecer alimentos para os treinos e nao tivermos cozinha ou local onde
possam ser preparados, procure alternativas sauddaveis aos alimentos embalados ou de facil
manuseio. Isso inclui o uso de algumas frutas como banana, barras de cereais, iogurte em
embalagens individuais, leite achocolatado, etc.

Levar em considerac¢ao a apresentacao e distribuicdo das porgdes alimentares aos jogadores.
A forma como a comida vai ser apresentada é importante, tenhamos ou ndo o local mais
adequado. Se nao tivermos sala de jantar, podem ser colocadas mesas limpas para colocar
e distribuir os alimentos de maneira ordenada.

Usar a criatividade. Ao demonstrar op¢des saudaveis e acessiveis, podemos educar os
jogadores para fazerem escolhas alimentares inteligentes e nutritivas.

Figura 5: Nutricio adequada
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Fonte: arquivo proprio.

E importante fazer um esforco continuo para fornecer alimentos de alta qualidade aos jogadores.
Os nutricionistas e o chef devem levar em consideragao os comentdrios e sugestdes dos jogadores
e outros membros da equipe para identificar critérios cruciais que permitam melhorar a qualidade
do servico de refeigdes. Uma boa qualidade no servico de refeicdes garantird que os jogadores
optem sempre por comer |3, o que reduz a frequéncia de refei¢gdes fora, a escolha de alimentos
pouco nutritivos e o risco de intoxicagdo alimentar. Isso pode assegurar o desempenho étimo dos
jogadores, uma vez que doencas transmitidas por alimentos certamente afetardo o desempenho,
especialmente durante o periodo critico de treinamento antes de uma competicao.

4.2 Viagens

Jogadores profissionais podem viajar constantemente para disputar partidas em outras cidades ou
paises, e isso pode apresentar muitos desafios para atingir as metas nutricionais. Sejam voos longos
ou algumas horas de carro, o objetivo é chegar sempre pronto para dar o seu melhor. Além disso,
viajar para competir pode criar um ambiente festivo onde se perde o foco principal, que é a nutricdo
€ a preparacao para a competicao.

4.2.1 Viagens curtas

Se vocé estiver viajando uma distancia relativamente curta de carro, 6nibus ou trem, as dicas
nutricionais a seguir podem ser Uteis:
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Planejar os alimentos e bebidas que deseja fornecer durante a viagem para ndo depender
da compra de alimentos nas paradas. Além disso, é fundamental evitar que o jogador chegue
ao destino desnutrido, cansado e desidratado.

Planejar as refeicdes de acordo com o cronograma da competicdo. Se vocé chegar ao seu
destino pouco antes do jogo, podera ter que fazer a refeicdo pré-evento durante a viagem.
Preparar uma caixa térmica com hidratacao suficiente para todos e em todos os momentos.
Impedir que o jogador carregue alimentos ndao saudaveis que deseja consumir. Isso pode ser
conseguido divulgando o carddpio que sera consumido e conscientizando sobre a
importancia de respeitar aquela dieta planejada para evitar chegar cansado, inchado e com
sensacdo de desconforto gastrointestinal ao consumir alimentos inadequados.

Planejar os horarios das refeicbes e das paradas com antecedéncia. Descobrir quais
restaurantes e estabelecimentos de alimentag¢ao estdao a caminho do destino e quais deles
oferecerdo as melhores op¢des gastrondmicas para os jogadores.

Mantenha todos os alimentos frescos em um refrigerador para minimizar o risco de
intoxicag¢ao alimentar.

Figura 6: Preparagao de alimentos para uma viagem de onibus

=

Fonte: arquivo préprio.

4.2.2 Viagens internacionais

As viagens internacionais apresentam desafios adicionais, uma vez que os voos podem ser longos e
as mudancas nos padrées de alimentacdo e sono podem ser dificeis de se adaptar. Interrupgcdes nos
padroes de sono podem resultar em uma dessincronizagao dos ritmos circadianos internos, ou seja,
uma diferenca de horario que pode causar fadiga e queda no desempenho do jogador até 72 horas
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apos a viagem. A gravidade desse disturbio estd relacionada a diferenca de fuso horario e a perda
acumulada de sono. Ajustar o reldgio bioldgico para o horario do destino nos dois ou trés dias antes
da viagem pode ajudar. Além disso, é importante que, ao chegar ao destino, os jogadores se
esforcem para comer e dormir de acordo com o hordrio local. Expor-se a luz do dia sempre que
possivel é importante, uma vez que a luz é o regulador externo mais poderoso dos ritmos
circadianos.

Algumas consideragOes para viagens aéreas:

As refei¢Ges no avido nem sempre sao “adequadas para os atletas” — leve consigo lanches
adequados para complementar as refei¢cdes fornecidas.

A opcdo de refeicdo vegetariana na maioria das companhias aéreas é geralmente a base de
arroz ou massa — uma boa alternativa se vocé pretende treinar ou competir logo apds a
chegada.

A inatividade e o tédio durante a viagem podem levar a comer demais. Para evitar esta
situacao, os objetivos da alimentagao durante o voo e os seus horarios podem ser planejados
com os jogadores.

Longas horas de viagem podem perturbar o sistema digestivo. Para minimizar a constipacao,
deve-se estimular a ingestdo de liquidos e a proporg¢do de alimentos ricos em fibras.

E muito importante manter os jogadores hidratados: verificar se bebem agua ou sucos de
fruta se o jogador tiver necessidades energéticas elevadas.

Limite a ingestdo de bebidas com cafeina, como refrigerantes, café e cha, pois isso pode
afetar o sono do jogador.

Além disso, é importante antecipar em alguns aspectos:

Pesquisar o destino e os costumes culindrios que ele apresenta, pratos tipicos e comidas
mais facilmente encontradas.

Planejar com antecedéncia as refeicbes que serdo consumidas nas viagens: entrar em
contato com o hotel ou anfitrido para saber quais alimentos estdo disponiveis e preparar um
cardapio com antecedéncia.

Prestar atencdo a higiene alimentar e descobrir se é seguro beber dgua da torneira.

Tentar fornecer uma dieta o mais semelhante possivel a dieta habitual, especialmente para

a refeicdo pré-jogo.

Ter cuidado com a contaminacdo de certos alimentos. H3 evidéncias que mostram que
existem certos paises que apresentam riscos de contaminacdo com clenbuterol na carne
bovina. Investigar e evitar o caso se necessario.

4.2.3 Viagens ou deslocamentos para locais de treinamento

(diariamente)
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Em muitos casos, os jogadores treinam longe de casa e passam muito tempo viajando de 6nibus e
comendo fora. Isso pode representar uma série de desafios, que devemos levar em consideracdo
para planejar a dieta alimentar e conseguir atender as demandas energéticas do jogador.

Situacdes que podem surgir em um jogador:

e Viagens longas e cansativas para chegar ao local de treinamento.

e Condicdes inadequadas de mobilidade (6nibus sem ar condicionado, longa espera para
pegar o 6nibus, necessidade de pegar mais de um 6nibus para chegar).

e Horarios de saida inconvenientes, de manha cedo.

e Descanso inadequado devido a necessidade de acordar muito cedo.

® Incapacidade de tomar um bom café da manha antes de sair.

e Hidratacao insuficiente durante a viagem.

e Dificuldade para transportar alimentos.

® Pouco acesso a alimentos nutritivos.

® Riscos de intoxicacdo alimentar pelo consumo de alimentos onde ndao ha controle das

praticas de higiene.

Embora muitas destas situa¢des sejam inevitdveis, podemos minimiza-las com algumas ideias e
estratégias de planeamento:

e Reservar tempo para planejar as refeicdes que precisaremos fazer fora de casa de acordo
com os horarios de treinos e jogos da semana.

e Comprar no supermercado alimentos embalados e faceis de transportar, além de frutas e
bebidas (sucos, isotonicos, achocolatados) em recipientes transportaveis.

® Investir em um bom recipiente térmico para transportar hidratacao e alimentos.

® Planejar e comprar alimentos com antecedéncia para evitar comer em locais desconhecidos
e minimizar os riscos de comer alimentos pouco nutritivos, processados e pouco higiénicos
Ou caros.

® Se o treino for muito cedo pela manh3, jantar bem na noite anterior para evitar ficar muito
esgotado pela manha.

® Preparar e levar o café da manha e hidratacdo no dia anterior para consumir durante a
viagem de Onibus a caminho do treino.

4.3 Demandas da competicao

A nutricdo é um fator relevante no desempenho esportivo, portanto, devemos tirar o maximo
proveito para as competicdes. O objetivo da alimentacdo em torno da competicdo é fornecer a
energia e a hidratacdo adequadas para alcancar o desempenho maximo e fornecer os nutrientes
necessarios para uma otima recuperacao dos tecidos. Entre os macronutrientes mais relevantes
para o atleta, estdo os carboidratos, cuja contribuicdo é fundamental tanto no dia ou horas antes
da competicdo quanto apds a mesma. Outro aspecto central é garantir uma hidratacdo adequada,
para o qual é fundamental implementar estratégias especificas de hidratagao para a competigao.
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Por fim, é importante considerar o uso de suplementos pelos jogadores com base na evidéncia atual,
de modo a obter beneficios com eles, evitando riscos para a saude e o doping.

Um jogador de futebol profissional normalmente percorre pelo menos 10 km em 90 minutos de
jogo e cerca de 600 metros em corridas de alta intensidade ou sprints. A frequéncia cardiaca
permanece em torno de 85% da frequéncia cardiaca maxima, e a média relativa do exercicio é de
cerca de 70% durante todo o jogo. A quantidade de energia utilizada em uma partida, como
mencionado no médulo um, é de 1300 a 1600 calorias. O desempenho esportivo estd sujeito ndo
apenas a capacidade de correr, mas também a posse de bola e outras acdes realizadas no jogo,
como saltar, chutar a bola ou driblar, além de fun¢des cognitivas como tempo de reagdo e tomada
de decisGes. Todas essas atividades podem ser afetadas pela fadiga, portanto, minimiza-las através
da alimentacdo desempenha um papel fundamental, especialmente nos minutos finais, quando a
fadiga interfere nos gols marcados.

Figura 7: Alimentacao pré-jogo
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Fonte: arquivo proprio.
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A preparacado para a partida comeca com a recuperacdo do jogo anterior ou do treinamento do dia
anterior, mas, de acordo com varios autores, uma carga excessiva de carboidratos torna-se
impraticavel no futebol. No dia da partida, é recomendavel que o jogador consuma uma refeicdo
rica em carboidratos 3 a 4 horas antes do jogo, a fim de iniciar a partida com reservas adequadas de
glicogénio hepatico e muscular. Estudos mostram um aumento nas capacidades fisicas quando os
jogadores tém ingestdo adequada de carboidratos antes e durante as partidas.

Os jogadores também devem comecar a partida bem hidratados, o que pode ser alcancado com a
ingestdo de 0,5 a 1 litro de dgua de 1 hora e meia a 2 horas antes do inicio do jogo. Bebidas isoténicas
podem ser Uteis, cumprindo um duplo objetivo: além de serem uma fonte de hidrata¢ao, ajudam a
atingir as metas de carboidratos.

De acordo com lJeukendrup e Gleeson (2019), alguns clubes implementam estratégias de
suplementacgdo antes das partidas. Uma estratégia pode ser o consumo de cafeina (3 mg/kg de peso)
uma hora antes ou o consumo de nitratos através de suco de beterraba concentrado (6 mmol de
nitratos), 2 horas e meia antes do jogo. Esses suplementos tém alguma evidéncia de melhorar o
desempenho esportivo, entdo a combina¢do de ambos pode fornecer efeitos benéficos.

Figura 8: RefeigGes pré-jogo
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Fonte: arquivo préprio.

Abaixo, compartilhamos alguns beneficios de comer uma refei¢ao antes do jogo:

e Estarefeicdo garante o fornecimento de carboidratos, pois constitui o principal combustivel.
Em linhas gerais, recomenda-se uma refeicdo pré-jogo contendo 1 a 3 g/kg de peso de
carboidratos, 3 a 4 horas antes do inicio da partida.

e O consumo de hidratos de carbono no dia anterior ao jogo aumenta as reservas de glicogénio
muscular e hepatico. Recomenda-se o consumo de 6-8 g/kg de peso corporal de carboidratos
distribuidos ao longo do dia. Mesmo quando os intervalos entre os jogos estdo
congestionados. Recomenda-se manter o consumo desta quantidade diaria entre uma
partida e outra.
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Dicas para a refei¢cao pré-jogo

® Prestar mais atenc¢do ao jantar do dia anterior se o jogo for disputado muito cedo pela
manha.

e Manter um estado adequado de hidratacdo. Ndo esperar até o ultimo minuto para beber
liguidos e concentrar-se no dia anterior. Para monitorar o estado de hidratacdo, podem ser
feitas verificacdes didrias de peso, questiondrios de percepc¢ado de sede, autocontroles com
cor da urina ou, mais especificamente, testes especificos de densidade urinaria.

® Planejar estratégias de pré-hidratacdo orientadas pelos resultados dos testes de
treinamento. Tempos limitados para ingestdo de liquidos podem interferir na hidratacao
correta.

® As refeicdes recomendadas devem ser de facil digestdo. Quanto mais proximo da
competicdo, maiores restricbes poderdao ser feitas sobre proteinas, gorduras e fibras.
Devemos nos concentrar quase exclusivamente em alimentos ricos em carboidratos.

e Fornecer comida familiar ao jogador. Novos alimentos devem ser experimentados antes do
treino para evitar problemas gastrointestinais.

e Fornecer hidratacdo adequada antes da competicdo. O consumo de 5-7 ml/kg de peso
corporal antes da partida pode ser uma estratégia adequada para o jogador.

E importante estar ciente dessas recomendagdes gerais que s3o Uteis para aconselhar o jogador. No
entanto, a escolha tanto do tipo de alimento quanto da quantidade a ser consumida antes da
competicao depende de varios fatores fisicos e psicolégicos. Portanto, é aconselhdvel que cada
jogador escolha os alimentos de acordo com seus habitos e preferéncias pessoais.

4.3.1 Alimentacao durante o jogo: o intervalo

As regras do futebol fazem com que os jogadores tenham poucas oportunidades durante uma
partida oficial para se reabastecer e reidratar. Os 15 minutos de intervalo se tornam cruciais para
garantir o consumo de carboidratos e a ingestdo de fluidos necessarios. Estudos mostram beneficios
com o consumo de 30-60 g de carboidratos por hora durante o exercicio. Varios relatérios de
equipes de primeira divisao indicam que os jogadores ndo conseguem consumir essas quantidades,
o que torna evidente a deficiéncia que podemos encontrar em equipes menos profissionais e com
menos recursos informativos. Essa estratégia é bastante simples e pode ser alcangcada com
alimentos e bebidas de facil acesso.

Os carboidratos consumidos durante o exercicio afetam os receptores na cavidade oral, que tém
um efeito no sistema nervoso central, melhorando a percepc¢ao do esforco. As implicagdes para o
futebol ainda ndo estdo claras, mas em situacdes em que a ingestdo de carboidratos é limitada
devido a possiveis desconfortos gastrointestinais, a pratica de enxdgues bucais com bebidas
contendo carboidratos durante o jogo pode ser uma alternativa a ingestao de carboidratos.

A desidratacdo apds os jogos de futebol é muito comum quando as perdas de suor, determinadas
pela intensidade do exercicio e pelas condi¢cdes ambientais, superam a ingestao de liquidos, que é
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limitada pelas oportunidades de hidratacdo. Se a desidratacdo ndo ultrapassar 2 a 3% do peso
corporal, ndo é comum que ocorram problemas associados ao desempenho. No entanto, em
ambientes quentes e Umidos, onde as perdas de liquidos podem chegar a uma taxa de suor de 2 a
3 litros por hora, isso pode afetar negativamente o desempenho fisico. Em partidas de primeira
divisdo, foi relatada uma diminuicdo no desempenho em corridas repetidas, saltos e corridas de
velocidade nos minutos finais do jogo.

Consideragdes especiais para o intervalo

Para atingir o consumo de 30-60 g/h de carboidratos, recomenda-se consumir 30-60 g de
carboidratos apds o aquecimento e outra quantidade semelhante no intervalo.

Bebidas contendo 4 a 8% de carboidratos podem representar opgdes praticas. Uma bebida
isotonica comercial com 6% de carboidratos fornece 30 g de carboidratos por frasco de 500
ml. Além disso, podem minimizar o desconforto gastrointestinal.

Outra estratégia que pode ser pratica para jogadores que sofrem de desconforto
gastrointestinal é enxaguar a boca por cinco segundos e depois engolir a bebida (ndo cuspir).
Isso pode proporcionar os dois beneficios: estimular os receptores do sistema nervoso
central e fornecer a energia do préprio carboidrato.

A hidratacdo é essencial para antecipar a severa perda de peso que ocorre nos jogos. A taxa
de suor pode ser medida em treinos em diferentes condi¢gbes climaticas para aplicar
estratégias de hidratacao personalizadas nas partidas. As taxas de suor relatadas estao entre
0,5 e 2,5 litros por hora.

O jogador deve aproveitar todos os intervalos e oportunidades para se hidratar durante a
partida, pois a ingestdo constante de liquidos pode prevenir efeitos adversos,
principalmente em climas quentes.

4.3.2 Alimentacao pods-jogo

Figura 9: Alimentacao pds-jogo
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Fonte: arquivo préprio.

O principal objetivo apds uma partida é reduzir o tempo de recuperacao dos jogadores, e para isso,
€ necessario consumir alimentos que contenham carboidratos e proteinas. Os carboidratos sdo
essenciais para repor as reservas de energia, ja que os jogadores utilizam de 60 a 80% do glicogénio
muscular durante as partidas. Para repor as reservas de carboidratos apds uma partida, recomenda-
se o consumo de 1g de carboidratos por quilo de peso corporal por hora nas proximas 4 horas. Isso
geralmente se torna um desafio quando ndo é planejado com antecedéncia.

Ndo consumir a quantidade necessdria de carboidratos pode prejudicar a recuperacao do jogador,
especialmente quando as datas das partidas sdo congestionadas e ocorrem 2 a 3 jogos por semana.
Nesse caso, é recomendavel a ingestdo de 6-8g de carboidratos por quilo de peso corporal nos
proximos 2 a 3 dias para garantir uma reposigao completa.

O consumo de proteinas apds as partidas é fundamental para otimizar a sintese proteica,
promovendo a repara¢ao muscular e alcancando as adaptacdes fisiolégicas do exercicio. Para isso,
recomenda-se que as refeicdes apds o jogo contenham de 20 a 25g de proteinas de alta qualidade
em intervalos de 3 a 4 horas. Além disso, observou-se um aumento na sintese proteica durante a
noite quando se ingere de 30 a 60g de caseina antes de dormir.

Quanto a hidratacao, recomenda-se a reposi¢do de liquidos e eletrdlitos imediatamente apds o jogo.
Para isso, podem ser aplicadas as técnicas de hidratacdo pds-exercicio que vimos no mddulo um.

Estratégias para conseguir uma substituicao eficiente de alimentos e liquidos:
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e Planejar sua dieta pds-jogo com antecedéncia. E importante levar em consideracdo os
momentos em que o jogador tera a possibilidade de suprir necessidades estabelecidas como
alimentacdo no vestiario, durante a viagem ou em casa.

e Fornecer uma refeicdo com quantidades adequadas de carboidratos e proteinas no vestiario
para garantir o consumo desses nutrientes assim que o jogo terminar. Muitas vezes nao
poderemos supervisionar as refeicdes que o jogador faz mais tarde em casa, por isso ndo
podemos perder esta oportunidade de reabastecé-las rapidamente.

e Considerar os suplementos esportivos como uma opc¢ao pratica, especialmente quando os
jogadores tém apetite reduzido apds os jogos. Exemplo: um shake de proteina (com 25 g de
Whey protein) com 75 g de carboidratos em pé fornece o necessario para repor a primeira
hora apds o exercicio.

e Se escolher alimentos, selecionar refeicdes nutritivas que contenham as quantidades
necessarias de ambos os nutrientes. E importante oferecer alimentos deliciosos para
estimular o consumo.

e Para saber quais alimentos os jogadores preferem consumir apds o jogo, pode-se realizar
uma pesquisa listando as op¢des de alimentos considerados nutricionalmente adequados.
Desta forma, haverd um maior grau de aceitagao.

e Educar os jogadores e ajudar a planejar as refei¢des subsequentes para garantir o
reabastecimento nas horas seguintes. Ndo devemos deixar de insistir na importancia da
alimentacdo. Os jogadores devem estar cientes de que a dieta desempenha um papel
fundamental na sua recuperacao.

e Areposicdo de eletrélitos apds um jogo, especialmente sédio, pode ser conseguida com o
consumo de alimentos.

4.4 Futebol em diferentes temperaturas e na
altitude

Fatores ambientais podem ter implicacGes especificas no exercicio. Quando os jogos sdo disputados
em ambientes estressantes, a pressao arterial, a capacidade termorreguladora, o metabolismo e a
percepcdo de esforco podem sofrer alteragGes significativas. A desidratacdo devido a exposi¢do ao
calor é um risco amplamente reconhecido e ha muito conhecimento sobre o seu impacto na saude
do jogador. Porém, ha pouca informacdo sobre situacdes de frio extremo, portanto, nesta secao,
esses casos ndo serdo discutidos. A exposicdo a altitude, onde a falta de oxigénio ou a hipdxia podem
afetar negativamente o desempenho, representa uma ameaca ao desempenho fisico do jogador.
Torneios continuos e sem tempo nem sempre permitem exposicao ou aclimatacdo prévia a estes
ambientes. H4 muita informacdo sobre estratégias nutricionais para ambientes quentes; no
entanto, para outras condi¢cdes ambientais, a informacado é mais limitada.

4.4.1 Ambientes quentes
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Esta bem estabelecido que a capacidade de realizar exercicios se reduz em ambientes quentes;
ocorrem aumentos na temperatura corporal central, frequéncia cardiaca e percepcao de esforco.
Como os jogos de futebol frequentemente sdo disputados em ambientes quentes, é importante
compreender as implicagcdes associadas a isso. Estudos relatam que a distancia total percorrida
durante um jogo é afetada quando a temperatura é elevada, que a distancia percorrida em alta
intensidade diminui e que as habilidades técnicas do jogo sdo afetadas. Jogadores bem treinados
parecem tolerar uma temperatura corporal central mais elevada do que aqueles menos treinados,
0 que estd relacionado a uma fadiga retardada durante o exercicio continuo.

Embora haja vdrias recomendagdes para minimizar as alteragdes causadas pelo calor, vamos nos
concentrar nos aspectos nutricionais, pois o calor aumenta o risco de desidrata¢ao, que pode ser
prevenida com algumas estratégias implementadas. Uma desidratacdo de 3 a 4% pode diminuir a
forga, poténcia e resisténcia do jogador.

Estratégias para evitar a desidratacdo ao jogar em ambientes quentes:

e Oferecer bebidas que contenham carboidratos e eletrélitos com énfase no sédio, pois
guantidades significativas desse mineral sdao perdidas com o suor. Para repor ambos,
podemos implementar as bebidas reidratantes caseiras que mencionamos no mdédulo 1.

e Oferecer bebidas com até 6% de carboidratos, que podem ser mais adequadas em dias
guentes do que bebidas com maior concentragao de agucares.

e Recordar que ndo é necessario repor completamente as perdas de liquidos, mas sim limita-
las a 2 a 3% do peso corporal.

e Oferecer bebidas geladas e saborosas, que possam promover a ingestdo voluntaria de
liquidos.

e Usar bebidas geladas com carboidratos, que aumentam a temperatura corporal mais
rapidamente.

® Prestar especial atencdo aos jogadores com maiores taxas de suor (ou que perdem muito
peso corporal nos treinos) para promover estratégias eficazes nos jogos.

® Avaliar o estado de hidratacdo todas as manhas para ter um histérico do jogador registrando
o peso corporal, avaliando a sede e observando a cor da urina. Técnicas laboratoriais para
estimar corretamente as perdas minerais sdo impraticaveis e muito caras.

Figura 10: Bebida hidratante caseira
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Fonte: arquivo proprio.

4.4.2 Partidas em grandes altitudes

Sao necessarios estudos mais consistentes para estabelecer os efeitos da altitude em jogadores de
futebol durante uma partida, pois algumas simulacdes de jogo ou testes em laboratdrio nao
representam situacdes reais. Comumente acredita-se que, ao fazer exercicios em alta altitude, a
composicao do ar atmosférico é alterada. No entanto, o oxigénio sempre permanece em 20,93%,
seja ao nivel do mar ou em altitudes elevadas. O que realmente acontece é uma reducdo na pressao
parcial de oxigénio, o que diminui a quantidade de oxigénio inspirada a cada respiracao. Acredita-
se que em altitudes acima de 1500 metros, pode haver uma diminuicdo no desempenho em
jogadores ndo aclimatados.
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Intervencdes especificas de nutricdo podem ser importantes em ambientes hipdxicos, uma vez que
foi observada uma diminuicdo no apetite e um aumento na ingestdo de carboidratos a custa de
gorduras e proteinas. O consumo adequado de carboidratos de facil digestdo pode ser uma
estratégia importante em altitudes elevadas. Em altitudes mais elevadas (acima de 3000 metros),
ha um aumento na producdo de glébulos vermelhos para compensar o transporte adequado de
oxigénio, portanto, o aumento na ingestdo de ferro por meio de suplementacdo oral é uma pratica
recomendada, desde que seja iniciada e monitorada por um médico. Além disso, alguns beneficios,
embora menos conclusivos, foram observados com nitrato, pois o nitrato presente em alimentos
melhora a oxigena¢do muscular durante o exercicio.

Recomendagodes praticas para altura:

e Garantir o consumo de carboidratos de fécil digestdo. E importante realizar um
planejamento nutricional com a ingestdao recomendada de carboidratos por quilo de peso
corporal nos dias préoximos ao jogo.

e Fornecer porgdes menores de comida, mas com maior frequéncia. Isso facilitara a digestao
do jogador.

e Considerar a necessidade de suplementacdo oral de ferro de acordo com as instrugdes do
médico. Alternativamente, pode-se aumentar o consumo de alimentos ricos em ferro, como
carnes e folhas verdes escuras.

e Considerar adicionar alimentos ou suplementar com nitratos. Para tal, pode-se consultar a
seccdo que trata dos suplementos nutricionais no modulo 3.

4.5 O jogador de futebol vegetariano

Tem sido relatado um aumento de jogadores que adotam dietas vegetarianas por diversas razodes,
como motivos de saude, ambientais, éticos, religiosos, espirituais e estéticos. Embora a evidéncia
sugira alguns beneficios para a saude, associados a um menor risco de doengas metabdlicas, ndo ha
evidéncia suficiente sobre seu efeito no desempenho fisico.

Treinadores e profissionais expressam preocupacao de que jogadores vegetarianos podem ndo
estar recebendo uma alimentacdo adequada para um desempenho étimo. No entanto, jogadores
vegetarianos podem atender aos requisitos nutricionais com diferentes tipos de dietas vegetarianas
gue contenham uma variedade de alimentos em quantidades adequadas. "Se um jogador deseja
seguir uma dieta vegetariana, deve buscar orientacdo para planejar cuidadosamente sua
alimentacao, pois ao excluir certos alimentos, deve garantir o consumo de outros para atender as
suas necessidades nutricionais" (Laura Rojas Bedoya, 2021). Se a ingestdo energética ndo for
suficiente e houver escolhas inadequadas de alimentos, pode haver deficiéncia de certos nutrientes-
chave, incluindo proteinas, acidos graxos 6mega-3, célcio, vitamina D, ferro, zinco, iodo e vitamina
B12.
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Profissionais que trabalham em equipes com jogadores que seguem esse padrao alimentar devem
entender as razbes pelas quais optaram por ser vegetarianos e educar adequadamente sobre os
diferentes nutrientes necessarios. E importante respeitar suas crencas e valores pessoais e nio
insistir pedindo que consumam carne para obter uma melhor nutricao.

A tabela a seguir mostra os diferentes tipos de dietas vegetarianas existentes:

Tabela 1: Diferentes tipos de dietas vegetarianas

Vggano _ Excluye todos los productos animales incluyendo lacteos y
(vegetariano estricto) huevo; puede excluir la miel

- Evita todas las carnes; pueden 0 no consumir huevos o

Vegetariano :
g productos lacteos

Incluye leche y otros lacteos, pero no huevos u otros alimentos

Lacto-vegetariano ariliales

Ovo-vegetariano  Incluye huevo, pero no productos lacteos

Lacto-ovo-

vegetariano Incluye huevos y productos lacteos

Fonte: Larson-Meyer D. Dietas vegetarianas e veganas para treinamento e desempenho esportivo. (2018)
Sports Science Exchange Article #188. www.gssiweb.org

Vegano (vegetariano estricto) Vegano (vegetariano estrito)

Excluye todos los productos animales Exclui todos os produtos de origem

incluyendo lacteos; puede excluir la miel. | animal, incluindo laticinios e ovos; pode
excluir o mel

Vegetariano Vegetariano

Evita todas las carnes; puede o no Evita todas as carnes, pode ou nao

consumir huevos o productos lacteos. consumir ovos ou laticinios

Lacto-vegetariano Lacto-vegetariano

Incluye leche y otros lacteos, pero no Inclui leite e outros laticinios, mas ndo

huevos u otros alimentos animales. ovos ou outros alimentos de origem
animal

Ovo-vegetariano Ovo-vegetariano

Incluye huevo, pero no productos Inclui ovos, mas nao laticinios

lacteos.

Ovo-lacto-vegetariano Ovo-lacto-vegetariano

Incluye huevos y productos lacteos Inclui ovos e laticinios
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Aplicagoes praticas para jogadores vegetarianos:

Fazer uma boa ingestdo energética, algo essencial para obter os nutrientes necessarios para
um 6timo desempenho.

Quanto as recomendagdes de carboidratos, as mesmas orientagdes mencionadas acima
podem ser seguidas para jogadores ndao vegetarianos.

Prestar mais atencdo ao atendimento das necessidades proteicas adequadas. Isto é mais
facil de conseguir em jogadores ovo-lacto-vegetarianos, embora em atletas veganos as
necessidades também possam ser satisfeitas com uma sele¢do correta de fontes de proteina
vegetal: soja, feijdo, lentilha, tofu, frutas secas, sementes e graos como quinoa

Ingerir uma quantidade adequada de gorduras, pois sdao essenciais para a absorgdao de
vitaminas lipossollveis e acidos graxos essenciais. Fontes adequadas: dleos vegetais, frutas
secas, sementes, abacate, azeitona. Limite o consumo de gordura saturada de laticinios
integrais e alimentos processados.

Enfatizar a inclusdo de alimentos ricos em ferro, zinco, calcio e vitamina B12.

Considerar a suplementagao com os nutrientes mencionados acima se a ingestao de energia
for restrita. A suplementacdo de vitamina D pode ser necessaria quando a exposi¢do ao sol
é limitada. A suplementacdo de iodo pode ser necessaria para quem vive em areas com
baixos niveis de iodo nos alimentos ou quando n3o utiliza sais iodados.

Alguns suplementos nutricionais, como creatina e proteinas em pd, podem ser Uteis em
jogadores vegetarianos.

Nutrientes essenciais e fontes essenciais para o atleta vegetariano

Tabela 2: Nutrientes essenciais e fontes principais para o atleta vegetariano

Proteinas Componentes funcionais e | Leite, iogurte, queijo, ovos, feijoes,
estruturais do corpo. Fonte | ervilhas, lentilhas, tofu, produtos de soja,
para sintese de proteina | frutas secas, sementes, manteigas de
muscular. frutas secas (incluindo amendoim), leite de

soja e outros leites vegetais. Outras fontes:
vegetais ricos em amido e graos (incluindo
paes, arroz, quinoa e aveia).

Gorduras Fonte de energia; Ajuda na | Frutas secas, sementes, manteigas de

saudaveis absorcao de vitaminas | frutas secas, abacate, azeitonas, azeite,
lipossoluveis. linhaca, coco, granola e cereais muesli,

outros dleos vegetais.

Acidos Modulagdo do  processo | Nozes, linhaca, chia, semente de canhamo

gordurosos | inflamatorio. e 6leos de canola, noz, linhacga e cdnhamo.

Omega-3
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Ferro Componente da hemoglobina | Feijoes, ervilhas, lentilhas, frutas secas,
e da mioglobina e parte dos | sementes, vegetais de folhas verdes
citocromos e enzimas nas vias | escuras, graos inteiros e fortificados,
de producdo de energia. incluindo pdes, arroz, quinoa, cereais

matinais. Melhora na absorcdo ao
consumir fontes de vitamina C: frutas
citricas, meldo, pimentdo, tomate,
brécolis, couve, batata.

Zinco Componente de  muitas | Feijdes, ervilhas, lentilhas, frutas secas,
enzimas, incluindo aquelas | sementes, a maioria dos vegetais, graos
envolvidas no metabolismo | integrais e fortificados, incluindo paes,
energético, sintese de | arroz, quinoa, cereais matinais, queijos
proteinas e funcao | fortes.
imunoldgica

Calcio Crescimento, conducao | Leite, iogurte, queijo, alimentos
nervosa, manutencdo e | enriquecidos com calcio, frutas secas,
reparacdo do tecido &sseo, | legumes, brécolis, couve.
regulacio da  contracao
muscular e coagulacao
sanguinea normal.

Vitamina D | Absor¢cdo de calcio, saude | Peixes gordurosos, certos ovos de galinha,
O6ssea, funcdo  muscular | cereais matinais enriquecidos com
esquelética, funcdo | vitamina D, margarina, suco de frutas e
imunoldgica, modulacdo | leites vegetais e exposicdo ao sol.
inflamataria.

lodo Funciona como parte do | Sal iodado, peixes, frutos do mar, algas,
horménio da tireoide, que é | laticinios e alguns paes comerciais. O teor
um regulador chave do | deiodo da maioria dos alimentos é baixo e
metabolismo e da frequéncia | é afetado pelo conteldo do solo, irrigacao
cardiaca. e fertilizantes.

Vitamina Importante para a producgdo | Leite de soja e leites vegetais, cereais

B12 de energia. matinais e alimentos enriquecidos com

vitamina B12.

Fonte: elaboragdo prépria com base em Larson-Meyer, 2018, https://bit.ly/32T6844

4.6 Situacao socioeconémica e o futebol

O futebol pode ser considerado um dos esportes mais acessiveis, pois as condi¢cGes de jogo
permitem que qualquer pessoa o pratique: basta uma bola de qualquer tipo para chutar e um
espaco para correr que se transforme em campo de jogo. Muitas histérias de jogadores de sucesso
inspiram milhares de criancas a tentarem seguir o mesmo caminho para escapar da pobreza.
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Existem muitos jogadores que provém de niveis socioecondmicos baixos, com base na renda,
educacdo e emprego do jogador ou do seu ambiente familiar. Ndo é necessario demonstrar que
tanto a pobreza quanto a desigualdade social sdo os principais determinantes da dificuldade, ou
impossibilidade, de acesso a muitos alimentos e, consequentemente, da ma nutricdo. Quando o
jogador possui menor nivel socioeconémico e baixo poder aquisitivo, a qualidade e a quantidade
dos alimentos sdo prejudicadas, o que afeta seu desempenho no curto ou longo prazo. Além disso,
a falta de acesso a dgua potdvel e o saneamento inadequado conduzem frequentemente a diarreia
e a doencas infecciosas que causam perda de peso.

Se trabalharmos com equipes onde possam apresentar-se estas situagdes, devemos estar atentos
para implementar estratégias nutricionais que ajudem a atenuar esta deficiéncia. Se houver
possibilidade, podera ser-lhes dada especial atencdo, disponibilizando alimentacdo extra nas
instalagdes do clube ou local de treino, ou pelo menos um lanche extra para levar para casa.

Da mesma forma, é fundamental enfatizar a educagao alimentar e ensinar os fundamentos de uma
nutricdo correta para ajudar os jogadores a fazerem melhores escolhas. E importante que saibam
gue podem comer bem com opc¢des econdmicas; por exemplo, a combinacdo de arroz e feijao é
uma opcao nutritiva que fornece carboidratos e proteinas de boa qualidade (ndo sendo necessario
incluir carne em todas as refei¢cdes). Muitas vezes, a ma nutricdo nao se deve apenas ao orcamento,
mas também a falta de educagdo e de conhecimentos nutricionais.

Conclusoes

Existem muitas situaces especiais no futebol que requerem estratégias nutricionais especificas.
Neste modulo, pudemos ver um resumo de algumas dessas situa¢cdes que ocorrem com mais
frequéncia. Descrevemos como planejar e organizar o servico de alimentacdo de um clube, bem
como os detalhes a serem considerados ao planejar um carddpio. Também abordamos as viagens
comuns no futebol e as demandas nutricionais que podem surgir em viagens internacionais de longa
duracdo, bem como em viagens curtas para locais préximos e viagens didrias para locais de
treinamento. Além disso, discutimos as exigéncias da competicdo e as necessidades nutricionais
especificas para otimizar o desempenho esportivo do jogador. Abordamos as consideragdes
especiais antes, durante e apés a competicao. Exploramos como o calor extremo e a altitude afetam
o desempenho esportivo e como podemos intervir com a nutricdo. Por fim, discutimos as
consideracdes especiais a serem levadas em conta com jogadores vegetarianos e como a situagao
socioecondmica pode influenciar o desempenho esportivo do jogador. O objetivo deste mddulo foi
fornecer ao aluno algum conhecimento, com base cientifica e experiéncias passadas, para
compreender como lidar com diferentes cenarios de trabalho.
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