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Resumo

Introducdo: Uma correta alimentacdo tem um papel determinante na manutencdo das
reservas de energia para competicdo, para além de promover uma rapida recuperacao entre
sessOes de treino/competicdo e manter um bom estado de satde em geral.

Objetivo: O objetivo deste trabalho é avaliar a composi¢do corporal e literacia de jovens
atletas dos escaldes sub-19 do sexo masculino e feminino.

Metodologia: O presente estudo € do tipo epidemioldgico observacional transversal, tendo
sido feita uma recolha de dados antropométricos e de literacia a cada um dos atletas
individualmente. A amostra final inclui 50 atletas, sendo 20 destes do sexo feminino e 30
do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 16 e 19 anos.

Resultados: Ambos 0s grupos apresentam um peso adequado para a sua altura e idade,
apresentando valores de IMC dentro de valores de referéncia. As diferencas entre sexos
para as variaveis em estudo foram estatisticamente significativas (p<0,05), exceto para o
IMC. A percentagem de massa gorda foi inferior no grupo dos rapazes (17,96 %) em
relacdo ao grupo das raparigas (23,65 %). Quanto aos somatotipos, verificou-se uma maior
acumulacao na zona endo-mesomdrfica para o sexo feminino, e uma maior acumulacdo na
zona meso-ectomarfica para o sexo masculino. Em relacdo a literacia observou-se uma
maior percentagem de respostas corretas nas raparigas (73 %), em relacdo aos rapazes
(70,77 %).

Conclusdo: A composicdo corporal dos atletas em estudo estd adequada a sua idade e
enquadrada nos valores médios de praticantes de futebol. Em relacdo a literacia nutricional,
0s dados apontam para uma necessidade de clarificar aspetos relacionados com o

conhecimento alimentar.

Palavras-chave: Futebol, Somat6tipo, Composicdo corporal, Jovens atletas, Literacia
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Abstract

Introduction: Proper nutrition plays a key role in maintaining energy reserves for
competition, as well as promoting a rapid recovery between training sessions and
maintaining good overall health.

Aim: The aim of this work is to evaluate the body composition and literacy of young male
and female sub 19 athletes.

Methodology: The present study is an epidemiological cross-sectional study and
anthropometric and literacy data were collected from each individual athlete. The final
sample includes 50 athletes, 20 of whom are female and 30 are male, aged between 16 and
19 years.

Results: Both groups have an appropriate weight for their height and age, exhibiting BMI
within reference values. The differences between genders for the variables in the study
were statistically significant (p <0.05), except for BMI. The percentage of fat mass was
lower in the group of males (17.96%) than in group girls (23.65%). As for somatotypes,
there was a greater accumulation in the endo-mesomorphic zone for females, and greater
accumulation in the meso-ectomorphic zone for males. Regarding literacy there was a
higher percentage of correct answers in girls (73%) compared to males (70.77%).
Conclusion: The body composition of the athletes under study is adequate for their age
and framed in the average values of soccer practitioners. Regarding nutritional literacy, the

data point to a need to clarify aspects related to food knowledge.

Key-Words: Soccer, Somatotype, Body composition, Young athletes, Literacy
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%MG — Percentagem de Massa Gorda

ANOVA - Andlise de Variancia

DC — Densidade Corporal

GDEP — Grupo Desportivo Estoril Praia

IMC — Indice de Massa Corporal

ISAK — International Society for the Advancement of Kynanthropometry

VF — Verdadeiro/Falso
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1. Introducéo

A adolescéncia ¢ uma das fases mais rapidas do desenvolvimento humano e é considerada um
periodo da vida com necessidades e direitos especificos, de saide e desenvolvimento. E
também um momento para desenvolver conhecimentos e habilidades, aprender a gerir
emoc0es e relacionamentos, e adquirir atributos que serdo importantes para aproveitar 0s anos

da adolescéncia e assumir papéis adultos (Organizacdo Mundial da Saude, 2018).

A participacdo da crianca em atividades desportivas € parte importante do processo de
crescimento e desenvolvimento, ajudando na prevencgédo de diversas patologias tais como a
obesidade, a diabetes e a hipertensdo. Além disto, a pratica de exercicio fisico promove a
integracdo social e o desenvolvimento de aptiddes que levam a uma maior autoestima e

confianca (Juzwiak, Paschoal, & Lopez, 2000).

O futebol é uma modalidade enquadrada nos desportos coletivos, caracterizado pela
realizacdo de esforcos de alta intensidade e curta duracdo, interposto por periodos de menor
intensidade e duracdo variada. Trata-se, portanto, de um desporto que implica a pratica de
exercicios intermitentes de intensidade variavel (Schandler & Navarro, 2007).
Aproximadamente 88% de uma partida de futebol envolve atividades aerdbias e, os 12%
restantes, envolvem atividades anaerébias de alta intensidade (Guerra, Soares, & Burini,
2001).

Em termos de condicdo fisica, torna-se primordial a medi¢do da composi¢do corporal pois
esta avalia a quantidade total e regional de gordura corporal. De entre as suas varias
utilizagdes, destacam-se a monitorizacdo de mudangas na composicao corporal associadas ao
crescimento, desenvolvimento, maturacdo e idade, a eficiéncia das intervencfes nutricionais
na alteracdo da composicao corporal, a capacidade de estimar o peso corporal ideal de atletas

e a formulacéo de recomendacdes dietéticas (Heyward & Stolarczyk, 2000).

Uma correta alimentacdo tem um papel determinante na manutencdo das reservas de energia
para competi¢cdo, nomeadamente o glicogénio muscular e hepético, para além de promover
uma rapida recuperacdo entre sessdes de treino/competicdo e manter um bom estado de saude
em geral (Burke, Loucks, & Broad, 2006). Portanto, a dieta de um jogador de futebol deve
atender aos gastos energéticos, fornecendo um balango adequado de proteinas, lipidos e

hidratos de carbono, e ainda atingir as recomendacdes de micronutrientes (Shephard, 1999).



A predicdo da composicdo corporal através da antropometria utiliza medidas como peso,
estatura, perimetros, didmetros 6sseos e espessura das pregas adiposas. Quando o objetivo é
estimar somente a percentagem de gordura corporal, as medidas mais utilizadas séo as pregas
adiposas, também denominadas pregas de gordura subcutanea ou skinfold. A sua medicdo
constitui um dos métodos de avaliacdo da gordura corporal mais usados, pela facilidade de
utilizacdo, baixo custo e pela sua grande correlacdo com a gordura corporal total (Vieira &
Fragoso, 2000).

A intima relacdo entre a somatotipologia, o desporto e a performance fisica sdo amplamente
utilizados e atualmente existem resultados comprovados no desenvolvimento desportivo
(Santos, 1999). Através da técnica do somatétipo estima-se a forma corporal e a sua
composicdo. O somatotipo resultante traduz um resumo quantitativo do tipo corporal, como
um total unificado e, dai, define-se a quantificacdo da forma e da composicdo atual do corpo
humano (Castanhede, Dantas, & Fernandes Filho, 2003).

O somatétipo divide-se em trés categorias: Endomorfia, Mesomorfia e Ectomorfia. A
endomorfia caracteriza-se por individuos encorpados, com ancas largas e uma tendéncia para
ganhar facilmente gordura corporal, essencialmente gordura visceral. A mesomorfia
caracteriza-se pela facilidade em ganhar massa muscular e, habitualmente, ndo possuir
quantidades excessivas de gordura corporal. Por fim, a ectomorfia caracteriza-se por um
aspeto delgado, pouca massa muscular e gordura de armazenamento, tendo dificuldade para
ganhar peso (Sheldon, Stevens, & Tucker, 1940).

1.1 Objetivos

e Avaliar a composi¢do corporal de jovens atletas dos escalfes sub-19 do sexo

masculino e feminino;

e Avaliar a literacia de jovens atletas dos escaldes sub-19 do sexo masculino e feminino;



2. Metodologia
2.1 Amostra e local de recrutamento

A amostra inicial, recolhida por conveniéncia, é constituida por 68 atletas de futebol do
escaldo sub-19. A amostra final inclui 50 atletas, sendo 20 destes do sexo feminino e 30 do
sexo masculino, com idades compreendidas entre os 16 e 19 anos. Todos os atletas foram

recrutados em dias de treino no Grupo Desportivo Estoril Praia (GDEP).
2.2 Critérios de selecdo da amostra

Os critérios de inclusdo do presente estudo abrangeram ser atleta do GDEP e ter entre 16 e 19
anos. Os critérios de exclusdo englobaram estar lesionado e a falta de recolha de dados
antropométricos. Tendo isto em consideracéo, foram excluidos 18 atletas, 6 por lesdo e 12 por

falha na recolha de dados.
2.3 Consideracdes éticas

Todos os participantes foram informados do estudo e concordaram em participar de livre
vontade, assinando um consentimento informado validado pela comisséo de ética da Atlantica
- Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais, Saude, Tecnologias e Engenharia, de acordo
com a Declaracdo de Helsinquia (1975). A colheita de dados- foi realizada apds confirmacéo
do consentimento informado e com o consentimento verbal do atleta, obtido nos momentos de

avaliacdo.
2.4 Desenho do estudo

O presento estudo é do tipo epidemioldgico observacional transversal, tendo sido feita uma
recolha de dados antropomeétricos e de literacia a cada um dos atletas individualmente. Esta
foi posteriormente analisada. A recolha decorreu durante os meses de marco, abril e maio de
2018, tendo-se recolhido dados referentes a peso, estatura, perimetros, pregas cutaneas e
diametros. Posteriormente foram calculados o indice de Massa Corporal (IMC), Densidade
Corporal (DC) e percentagem de Massa Gorda (%MG).

2.5 Antropometria

Os atletas foram medidos com o minimo de roupa possivel, num espaco protegido.

Realizaram-se duas medicfes consecutivas para cada medida e, caso a segunda medigéo fosse



diferente da primeira, foi realizada uma terceira. Foi considerado como valor final a média
dos dois ou trés previamente valores obtidos. Todas a medidas foram realizadas do lado
direito do corpo, conforme os procedimentos da International Society Society for the
Advancement (ISAK).

2.5.1 Peso e estatura

O peso foi obtido através de uma balanca Tanita de bio impedancia elétrica bipolar, modelo
UM-076® (Tanita Corporation Toquio, Japdo) com o atleta na posicéo vertical, no centro da
balanca com o peso bem distribuido sob os dois pés, segundo o plano de Frankfurt, e imovel

até o valor ser registado.

A estatura foi obtida utilizando um estadiémetro portatii SECA 213® (Seca group,
Hamburgo, Alemanha) com o atleta descal¢o, de costas para o estadiébmetro, com 0s
calcanhares juntos, pernas direitas, bracos ao longo do corpo, ombros relaxados, cabeca no

plano horizontal de Frankfurt e apds uma inspiracao.

2.5.2 Perimetros

Os perimetros foram medidos recorrendo a uma fita métrica de plastico, com preciséo de 0,1
cm. O perimetro do braco relaxado foi obtido a partir do ponto médio radial-acromial, com o
braco ao longo do corpo, sem contracdo. O perimetro do braco contraido foi obtido com o
braco fletido a 90° em contracdo maxima, a partir da zona de maior volume. O perimetro da
cintura foi obtido com o atleta de pé, com os bracos cruzados sobre o peito, identificando a
zona de menor dimensdo entre o bordo inferior da grelha costal e o bordo superior da crista
iliaca. Por altimo, o perimetro geminal foi obtido com o atleta de pé, com o peso distribuido

igualmente pelos dois membros, sendo medido na zona de maior volume do gémeo.

2.5.3 Pregas cutaneas

As pregas cutaneas foram obtidas recorrendo a um adipoémetro slimguide (Creative Health
Products, Inc, Michigan) com precisdo de 0,5 mm. As pregas bicipital e tricipital foram
obtidas a partir do prolongamento do ponto medio radial-acromial com o brago relaxado na
zona anterior e posterior, respetivamente. A prega subescapular foi obtida a partir do angulo
inferior da omoplata, deslocada aproximadamente dois centimetros, em posi¢do obliqua. A

prega suprailiaca foi obtida apés identificacdo do ponto mais superior da crista iliaca, sobre a



linha axilar. A prega geminal foi obtida com o atleta sentado, formando um angulo de 90°, na

zona de maior volume do musculo.

2.5.6 Diametros

Os diametros foram medidos com recurso a um compasso de pontas curvas de metal com
precisdo de 0,1 cm. O didmetro bicondilo-umeral foi obtido com o brago fletido a 90°,
identificando o céndilo lateral (epicondilo) e o cdndilo mediano (epitroclea), e o didmetro
bicondilo-femural foi obtido com o atleta sentado, formando um angulo de 90°, identificando

o condilo lateral e o condilo mediano do fémur.

2.5.7 Formulas e Equacdes

O IMC foi calculado a partir da formula [peso/(estatura?)], a DC foi obtida a partir da formula
de Brook (Brook, 1971) e a %MG foi estimada a partir da equacdo de Weststrate e
Deurenberg (Weststrate & Deurenberg, 1989).

2.6 Conhecimentos sobre nutrigdo e alimentacéo

A avaliacdo dos conhecimentos sobre nutricdo e alimentacdo foi realizada através de um
questionario (Anexo 1) obtido de um estudo semelhante (Aradjo, 2009). O questionario era
constituido por 2 seccdes (5 questdes de escolha mdultipla e 25 questdes de verdadeiro/falso
(VF)). As questdes abordam varios assuntos dentro da alimentacdo saudavel e nutri¢do
desportiva. O questionario foi preenchido pelos atletas no momento da recolha dos dados
antropométricos, para permitir ao atleta retirar qualquer ddvida que surgisse e que pudesse

interferir com os resultados.

2.7 Anélise estatistica

Foi criada uma base de dados no programa SPSS para Windows (Chicago, EUA, versédo 25.0),
onde os valores foram introduzidos e analisados. Os valores dos grupos masculino e feminino
foram expressos como média + desvio-padrdo. Foi utilizado o teste t de student para amostras
independentes para comparar médias entre 0S sexos. Para comparar as respostas do
questionario entre os sexos foi realizada uma Analise de Variancia (ANOVA). Para avaliar a
relagcdo entre a ida ao ginasio e a utilizacdo de suplementagéo foi utilizado o teste do chi-
quadrado. A correlacdo de Pearson foi usada para analisar a correlagdo entre %MG, ida ao
ginasio e uso de suplementacdo. As diferencas foram consideradas estatisticamente

significativas para valores de p < 0,05.



3. Resultados

Os dados recolhidos em relacdo as caracteristicas e antropometria dos atletas em estudo

encontram-se reunidos na Tabela 1.

Tabela 1. Valores das variaveis antropomeétricas dos individuos por sexo.

Masculino Feminino
(N=30) (N=20) P
M + DP M + DP

Idade (anos) 17,93+ 0,94 17,10+ 1,02 0,005
Peso (Kg) 70,37 + 7,86 58,76 +6,43  <0,001
Estatura (cm) 176,46 +561 161,31+529 <0,001
IMC (Kg/m?) 22,57+2,12 22,57+ 2,24 NS
Perimetro braco relaxado (cm) 29,35+ 2,49 26,46 £ 3,54 0,001
Perimetro braco contraido (cm) 31,26 + 2,45 26,48 + 1,63 < 0,001
Diametro bicondilo-umeral (cm) 6,72 + 0,35 5,61 +0,44 < 0,001
Prega bicipital (mm) 3,58+1,05 5,89 +2,50 <0, 001
Prega tricipital (mm) 7,19 £ 2,56 14,83+ 2,89 < 0,001
Prega subescapular (mm) 7,55 +1,61 10,59 + 4,17 0,001
Perimetro cintura (cm) 76,14 + 4,49 69,82+4,54  <0,001
Prega suprailiaca (mm) 8,51 + 3,63 13,81+ 4,48 < 0,001
Perimetro geminal (cm) 36,01 £ 2,90 33,96 + 3,38 0,026
Prega geminal (mm) 6,00 + 2,47 13,15+ 3,98 < 0,001
Diametro bicondilo-femural (cm) 9,60+ 0,40 8,69 + 0,46 < 0,001
Densidade (Kg/L) 1,06 £ 0,01 1,04 +£,013 < 0,001
Massa Gorda (%) 17,96 + 4,14 23,65+ 5,74 0,001
Endomorfia 2,15+0,75 417 +1,04 < 0,001
Mesomorfia 433+0,99 3,35+1,14 0,002
Ectomorfia 2,86 £0,92 1,93+0,93 0,001

Notas: M, média; DP, Desvio Padrdo; NS, Néo Significativo; estatisticamente significativo

para valores de p < 0,05 entre sexos.



Em relacdo aos somatotipos, ilustrados na somatocarta da Figura 1, é possivel verificar que
existem diferencas significativas entre sexos, havendo uma maior acumulagdo na zona endo-
mesomorfia do sexo feminino (p <0,001 e p = 0,002 respetivamente), e uma maior

acumulacao na zona meso-ectomorfia do sexo masculino (p = 0,001).
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Figura 1 - Somatocarta dos somatotipos dos atletas por sexos
e respetivas médias

A tabela 2 relaciona o uso de suplementacdo com a ida ao ginasio dos atletas masculinos.
Foram excluidos os dados das atletas femininas uma vez que apenas uma atleta praticava
ginasio e nenhuma das atletas utilizava suplementagdo. Ha uma correlagdo positiva (X? =11,1,
p =0,001; ¢= 0,607, p=0,001).

Tabela 2. Frequéncias e percentagens de atletas do sexo

masculino, praticantes de ginasio e utilizadores de
suplementacéo.

Suplementacao
Sim Né&o
Ginasio

sim N=12(857%) N=4(25%)
NEo N=2(143%) N=12(75%)




Para explorar a existéncia de diferengas significativas entre os sexos face ao questionério,
realizou-se uma ANOVA. A tabela 3 descreve e compara os resultados relativos ao
questionario de literacia e nutricdo. As percentagens apresentadas sdo referentes ao numero de
respostas corretas, novamente divididas por sexo. Observou-se uma maior percentagem de

respostas corretas nas raparigas (73 %), em relagéo aos rapazes (70,77 %).

Tabela 3. Percentagem de respostas corretas por sexo no questionario de

literacia.
Questdes Masculino Feminino 0
(N=30) (N=20)
Escolha multipla
1 56,7 % 85 % 0,036
2 63,3 % 80 % NS
3 80 % 95 % NS
4 80 % 100 % 0,033
5 80 % 80 % NS
Verdadeiro/Falso
1 93,3 % 90 % NS
2 83,3 % 75 % NS
3 90 % 95 % NS
4 83,3 % 60 % 0,068
5 53,3 % 20 % 0,018
6 56,7 % 60 % NS
7 96,7 % 100 % NS
8 93,3 % 100 % NS
9 90 % 95 % NS
10 46,7 % 15 % 0,020
11 83,3 % 95 % NS
12 23,3 % 15 % NS
13 53,3 % 80 % 0,056
14 73,3 % 95 % 0,052
15 63,3 % 85 % 0,098
16 30 % 45 % NS
17 23,3 % 25 % NS
18 93,3 % 95 % NS
19 56,7 % 20 % 0,009
20 86,7 % 85 % NS
21 46,7 % 40 % NS
22 86,7 % 90 % NS
23 73,3 % 90 % NS
24 90 % 90 % NS
25 93,3 % 95 % NS
Total 70,77 % 73%

Notas: NS, N&o Significativo; estatisticamente significativo para valores de p <
0,05



4. Discussao

Os resultados obtidos no presente estudo parecem estar de acordo com a literatura, uma vez
que demonstraram que a percentagem de massa gorda é inferior no grupo dos rapazes (17,96
%) em relagéo ao grupo das raparigas (23,65 %) (Blaak, 2001). Ambos 0s grupos apresentam
um peso adequado para a sua altura e idade, apresentando valores de IMC dentro de valores
de referéncia (World Health Organization, 2006).

Relativamente as variaveis apresentadas na somatocarta, os resultados do presente estudo
corroboram estudos previamente apresentados na literatura, relacionados com amostras de
praticantes de futebol do sexo masculino (Castanhede et al., 2003). Face a praticantes do

sexo feminino, parecem existir poucos dados na literatura que foquem estas variaveis.

Varios estudos parecem corroborar o presente trabalho, na medida em que os atletas do sexo
masculino parecem optar por praticar gindsio e consumir suplementos de forma mais regular
do que as atletas do sexo feminino, que consomem suplementos de um modo mais ocasional
(Gomes & Verissimo, 2012).

Os bons resultados obtidos no questionario provavelmente devem-se a elevada taxa de
respostas corretas em questdes de senso comum, observando-se uma taxa mais baixa em
questBes de ambito mais especifico. Como exemplo, na questdo VF12 e VF16 mais de metade
dos elementos de ambos 0s grupos responderam incorretamente, o que parece indicar que 0s
conhecimentos face ao conceito de suplementacdo e os seus efeitos poderdo ser uma lacuna,
mesmo numa populacdo que cada vez mais cedo inicia a toma de suplementacdo. E
importante considerar também que, possivelmente, o acesso a informacéo destes jovens pode
ndo ser feito através de fontes mais fidedigna. Assim, parece ser urgente investir na
transmissdo de informacdo sobre esta tematica, como 0s perigos associados a uma

suplementacéo incorreta ou excessiva.

Apesar dos resultados encontrados, € importante compreender as principais limitagdes do
estudo. Em primeiro lugar, a amostra selecionada néo é representativa da realidade nacional, o
que dificulta/exige cautela na interpretagéo dos resultados de forma a evitar generalizagoes
pouco corretas. Contudo, a amostra recolhida esta relativamente bem distribuida entre sexos.
Do mesmo modo, € importante atender ao facto de o questionario utilizado ndo estar ainda
validado para a populacdo portuguesa, sendo necessario investir futuramente em estudos neste

sentido.



5. Conclusao

A composicdo corporal dos atletas em estudo estd adequada a sua idade e enquadrada nos
valores médios de praticantes de futebol. Em relacédo a literacia nutricional, os dados apontam
para uma necessidade de clarificar aspetos relacionados com o conhecimento alimentar. Frisa-
se, portanto, o papel dos profissionais de nutricdo no contexto desportivo e a comunicacao

entre este e os/as atletas.

De forma a clarificar e aprofundar os resultados, serd importante realizar estudos futuros que
permitam compreender melhor a tematica em questdo. Outras varidveis poderdo ser incluidas
de forma a diversificar os resultados, incluindo, por exemplo, variaveis como a ingestao
alimentar, e especificando o nimero de horas de pratica da modalidade de futebol e 0 nUmero

de horas de pratica de ginasio.
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