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PROFISSIONAIS: UMA REVISAO DA LITERATURA
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A natacdo é um esporte que demanda alta necessidade fisica e energética, ocasionando grande
estresse metabodlico no corpo dos atletas. A adequacdo nutricional provinda da alimentacdo se
torna essencial tanto para a promocdo da melhora do desempenho fisico quanto para saude
adequada, sendo imprescindivel periodizacdo nutricional devido as mudancas de intensidade,
poténcia e volume nos treinos de acordo com as diferentes etapas ao decorrer do calendario dos
esportistas. Logo, se faz necessario compreender as possiveis inadequacdes nutricionais que
ocorrem neste publico e as possiveis consequéncias para o atleta. O presente estudo é uma
revisdo da literatura englobou publicacdes nacionais e internacionais, sendo o periodo dos
estudos entre 1994 e 2017. A pesquisa foi realizada a partir de bancos de dados eletrdnicos das
plataformas Pubmed, Elsevier, Scielo e Capes periddico, sendo realizado buscas tanto em inglés
quanto portugdes. Os descritores utilizados foram: nadadores, ingestdo dietética, suplementos,
exercicio e desempenho, combinadas entre si. Na maior parte dos estudos, foi demonstrado um
consumo abaixo do recomendado de carboidratos, porém, diferentemente para lipideos que foi
elevado e, uma ingestdo exagerada de proteinas. Também, foi demonstrada de forma geral uma
inferioridade no consumo energético em comparacdo ao gasto e uma grande prevaléncia do uso
de suplementos. Por fim, os nadadores ndo apresentam variacdo na composicdo dietética ao longo
de uma temporada e também, em determinadas etapas de treino apresentam déficit de energia em
relacdo ao consumo, principalmente devido ao baixo consumo de carboidratos, apresentam
preferéncia ao consumo de proteinas e suplementos, sendo necessario um acompanhamento de
um profissional capacitado para melhores estratégias garantindo melhor desempenho atlético
deste puablico.

Palavras - chaves: Natacdo, ingestdo de alimentos, Ciéncia da nutricdo e do esporte

INTRODUCAO 2014), sendo o esporte aquatico que mais
distribui medalhas olimpicas. Tal esporte, €
A natacdo é uma pratica esportiva que  composto por quatro diferentes tipos de nado, sdo

exige grande esfor¢co e uma técnica correta, eles: estilo livre (crawl), borboleta, costas e
para a melhor realizacdo do deslocamento do  peito, cujas distancias e provas sao estipuladas
corpo na agua. Para o desempenho a nivel de  para cada estilo (DOMINGUEZ et al., 2017).

elite, o aperfeicoamento da técnica e melhora A composicdo corporal de atletas da natacéo
da performance fisica requer uma intensa  naturalmente diferencia-se entre 0s sexos, 0S
dedicacdo aos treinamentos ao longo de anos, homens apresentam maior massa muscular e
para a melhora das capacidades fisiologicas e ~ menor percentual de gordura corpdrea em relacéo
biomecanicas do atleta (PYNE; SHARP, as mulheres. Entretanto, ambos o0s sexos tém
2014). menor quantidade de tecido adiposo em

A natagdo estd incluida em todos os jogos  comparagdo a outros esportes, assim, facilitando

olimpicos de verdo desde 1896 (SHAW et al., uma melhor propulsdo e poténcia na hora do



nado (PYNE;SHARP, 2014).

E fato que a prética esportiva aliada a uma
adequada nutricdo melhora o desempenho e a
performance fisica dos atletas. Na natacdo, o
suporte nutricional deve considerar o
calendario da competicdo dos nadadores,
sendo composto por variagdes e ajustes nas
sessOes de treinos em relacdo a intensidade,
volume e frequéncia. Logo, se faz necessario
que também, tenha wuma rotacdo no
planejamento alimentar dos atletas para néo
haver queda no desempenho e uma oferta
insuficiente e inadequada dos nutrientes,
levando em conta cada etapa da preparagédo
dos esportistas (SHAW et al., 2014; MUJIKA;
STELLINGWERFF; TIPTON, 2014).

Alguns estudos avaliaram a necessidade
nutricionais de nadadores em cada etapa de
treinamento, revelando a ingestdo inadequada
de macronutrientes e micronutrientes a partir
da alimentacdo. Observa-se que em alguns
casos, as informacbes em relacdo a nutricdo
sdo veiculadas por pessoas despreparadas e
sem formacdo na area (treinadores, colegas de
equipe, outros), ou meios impréprios (internet,
revistas) enquanto, o percentual de procura
por um profissional capacitado é muito baixo
(HOOGENBOOM et al., 2009). Grande parte
dos resultados demonstram que os atletas ndo
fazem uma periodizacdo correta de
macronutrientes de acordo com a fase de
treinamento e intensidade que se encontram,
havendo quase sempre um  CONSUMO
exarcerbado em relacdo as proteinas, uma
ingestdo abaixo do recomendado em relacdo
aos carboidratos e, uma maior ingestdo de
gordura saturada. Por fim, se faz necessario
gque o nutricionista e membros da equipe
realizem um  atendimento  nutricional
multiprofissional e adequado para cada atleta
(SOARES; ISHII; BURINI., 1994;
FARAJIAN et al, 2004; KABASAKALIS et
al, 2007; MONTENEGRO et al., 2017).

Nesse sentido, considerando os fatos ja
citados, o objetivo do presente estudo € buscar
compreender as possiveis inadequacbes da
ingestao nutricional de nadadores
competidores, como isso reflete na imunidade
e na suplementacdo dos mesmos e, a partir
disso as provaveis consequéncias. E de grande
importancia esta andlise e percepcdo para
elucidar as principais falhas e, ajudar a futuras
pesquisas com esse grupo especifico de atletas
através do auxilio da nutrig&o.

NECESSIDADES ENERGETICAS E
ETAPAS DE TREINAMENTO NA
NATACAO

A natacdo apresenta uma alta exigéncia fisica
sobre o0s esportistas, sendo tais requisitos
variaveis de acordo com a modalidade de cada
atleta, incluindo forca muscular, poténcia
anaerobica, coordenagdo e resisténcia aerdbica.
Além disso, acrescenta-se a resisténcia do
movimento do atleta pela agua, aumentando
ainda mais o gasto energético. Para um nadador
com aproximadamente 70 Kg, as necessidades
energéticas podem variar entre 3000 a 6000
Kcal/dia. Tais elementos sdo energeticamente
suportados com uma combinacdo dos trés
sistemas de energia: sistema ATP — CP (ocorre a
doacdo do grupo fosfato, presente creatina
fosfato, para a ressintese de ATP nas células
musculares) glicolise anaerobia (producdo rapida
de ATP na auséncia de oxigénio, ocorre a
degradacdo incompleta da glicose e, resulta na
formacédo de lactato) sistema oxidativo (ocorre na
presenca de oxigénio, via glicolise aerdbia e beta
oxidagdo de acidos graxos, resultando na maior
producdo de energia (STELLINGWERFF;
MAUGHAN; BURKE,2011, MUJIKA,;
STELLINGWERFGF;TIPTON, 2014;PYNE;
SHARP, 2014).

Ao longo do calendario anual da natacao,
apresentam-se constantes variagcdes em relacdo a
intensidade,  volume e  frequéncia de
treinamentos, como é abordado com mais
detalhes na tabela 1. Na fase de preparacdo geral
ha um maior volume e menor intensidade dos
treinamentos, tendo énfase no desenvolvimento
aerobico. Com o passar das fases hd um aumento
de intensidade e foco no desenvolvimento
anaerdbico, a exemplo da fase de pré competicéo
sendo o0 treino com menor volume
(STELLINGWEREFF; MAUGHAN,;
BURKE,2011; MONTENEGRO et al., 2017).

Dessa forma, a ingestdo nutricional dos
nadadores deve acompanhar essa rotacdo em
relacdo ao treinamento dos atletas com intuito de
fornecer energia adequada para a realizacdo das
atividades. Assim, as necessidades da ingestdo de
carboidrato, proteinas e lipideos em cada etapa
sdo demonstradas na tabela 2.

Alguns grupos de atletas podem sofrer com a
baixa disponibilidade de carboidrato devido ser
uma fonte priméaria de energia. Tais grupos sdo:
atletas juniores, atletas que apresentam sistema
imunologico deficientes sendo susceptiveis a
lesbes, nadadores de velocidade/poténcia e, por
fim, quando o0s treinos apresentam alta



intensidade. Logo, tais grupos, devem dar
maior atencdo a ingestdo de carboidratos para
manter adequado 0 armazenamento dos

estoques de glicogénio muscular e hepético
TIPTON,

(MUJIKA; STELLINGWERFF;

2014).

Tabela 1. Fases de treinamento e suas caracteristicas.

INADEQUA(;%O NUTRICIONAL NA
ALIMENTACAO DE NADADORES E

SUAS CONSEQUENCIAS

Em todos os artigos analisados, as amostras
continham homens e mulheres. Com idades entre

Autor Fase de Intensidade Volume Caracteristica
treinamento
Stellingwerff; Geral Baixa 5-12h+/sem. Desenvolvimento aerébico
Maughan;
Burke. Enfase no desenvolvimento
(20112) Especifica Alta 4-10h+/sem. anaerobico, ritmo especifico
de treinamento de corrida e
aumento de competicdes
Enfase no treinamento de
corrida especifico com maior
_ intensidade e na forca
Taper/competicdo Alta e grande 3-8h/sem. neuromuscular
qualidade do treino
Recuperacdo fisioldgica e
psicoldgica prevenindo over-
o . reaching e overtrainin
Transicdo/pds Bem baixa 2-4h/sem. g g
competicdo
Montenegro Geral Baixa/moderada 5-12h+/sem. Resisténcia muscular e
etal. (2017) desenvolvimento aerdbico
Forca muscular e
Misturado Moderada/alto 5-12h/sem. desenvolvimento aerdbico e
anaerdbico
Desenvolvimento
Especifico Alta 4-10h/sem. anaeroébico e desempenho
especifico de corrida
Performance especifica de
Competicéo Alta 2-4h/sem. corrida e final de

preparacéo

Notas: sem.= semanaFonte: Stellingwerff; Maughan; Burke, 2011(adaptado de Burke et al., 2001; Tarnopolsky, 1999;

Tipton; Wolfe, 2004); Montenegro et al., 2017.



Tabela 2. Recomendagdes da ingestdo diaria de macronutrientes para nadadores.

Macronutriente Tipo de sessdo Ingestdo diaria
Carboidrato Alto volume e baixa 6g/Kg/dia
intensidade Pré treino: evitar a ingestdo de CHO nas 2 horas
anteriores.

Treinamento: Evitar ingestdo de CHO
Pds treino: ingestdo de 1g/Kg (se no dia seguinte
houver um esfor¢o de alta intensidade)

10-12g/Kg/dia
Pré treino: 1-2g/kg nas 3-4 horas anteriores
Alta intensidade (evitando a ingestdo nos 45 minutos anteriores)
Treinamento: 60-90g/hora (taxa de 2:1 entre
glicoe:frutose) se o volume for alto.
Pds treino: ingestdo de 1g/Kg (se no dia seguinte
houver um esfor¢o de alta intensidade)

1,2-2g/Kg/dia
Proteina Recomendacdo diaria Pés treino: 0,39/Kg + 1g/Kg de CHO (se no dia
seguinte houver um esforco de alta intensidade)

Lipideos* Alto volume e baixa Ingestdo diaria: 30-35% da ingestao energética
intensidade
Alta intensidade Ingestdo diaria 20:-25% da ingestéo energética

*A ingestdo didria de &cidos graxos saturados ndo deve superar 10% da ingestdo energética. Notas:
CHO= carboidrato. Fonte: Dominguez et al., 2017 (Adaptado por Gabriel Moreira, 2019).

15 a 25 anos. Todos faziam parte de equipes  atletas participantes dos estudos ndo ingere as
que disputam campeonatos, em nivel nacional  quantidades minimas necessarias de carboidratos
e internacional. Os dados em relacio a no dia independente da sessdo de treinamento
inadequacdo  dos  macronutrientes sdo que se encontram, a exemplo da fase de
apresentados na tabela 3. preparacdo geral, que tem a recomendagédo para

A partir dos resultados demonstrados na  treinos com longas distancias e baixa intensidade
tabela 3 observa-se que grande parte dos equivalente a 6g/Kg/dia e, para treinos mais



intensos um aporte de 10-12g/Kg/dia de
carboidratos (DOMINGUEZ et al., 2017). Nos
estudos prospectivos de 32 semanas dos
autores Montenegro et al. (2017) e
Kabasakalis et al. (2006), os dados revelaram
que, 76% dos integrantes e 100% dos atletas
respectivamente, fizeram uma ingestéo abaixo
do recomendado de carboidratos ao longo da
temporada respectivamente, ndo ocorrendo
variagdes significativas ao longo dos 8 meses.
Semelhantemente, Soares, Ishii e Burini
(1994), comprovaram em seus estudos, um
baixo consumo de carboidrato para todos 0s
participantes da pesquisa, esta pratica também
é demonstrada no estudo de Farajian et al.
(2004), onde todas as mulheres consumiram
menos do que 6g/Kg/dia de carboidrato e
apenas 16% dos homens consumiam de forma
adequada. Tal macronutriente, € um substrato
muito flexivel e importante para a atividade
muscular, podendo sustentar uma grande
variedade de intensidades devido 0 seu uso
por vias anaerobicas e oxidativas. Por fim, é
necessario  adaptacdes adequadas para
situacOes especificas a cada tipo de exercicio
realizado, assim, se a ingestdo de carboidratos
for insuficiente como um todo, pode
ocasionar ao atleta adversidades como: a
fadiga precoce, reducdo da massa magra,
maior percepcao de esforco e deplecéo cronica
de glicogénio (THOMAS, ERDMAN,
BURKE, 2016).

Os estudos mostram uma énfase na
ingestdo de proteina em alguns casos, podendo
atingir valores exorbitantes de até 3,3g/Kg/dia
(SOARES, ISHII, BURINI, 1994). Tal
macronutriente apresenta a recomendacao de
1,2-2,0/g/Kg/dia para atletas da natagdo
(DOMINGUEZ et al., 2017). Apenas um
Unico estudo desta revisdo mostrou a ingestao
adequada de proteinas para ambos 0s sexos,
sendo demonstrado por Farajian et al. (2006),
onde foi apresentado um consumo equivalente
a 1,4-1,8g/Kg/dia. Nos estudos de Montenegro
et al. (2017) e Kabasakalis et al (2006), houve
uma ingestdo de proteinas em excesso
somente pelo publico masculino, sendo os
valores ultrapassando 2,0g/Kg/dia.
Logicamente, € essencial analisar a
variabilidade em relacdo as necessidades
protéicas de atleta para atleta devido a
circustancias especificas de cada treinamento,
de maior risco de dano muscular, maior
necessidade de recuperagdo da musculatura

esquelética, sendo imprescindivel e fundamental
respeitar a individualidade nutricional e
metabdlica de cada esportista. E de grande
importancia, que a ingestdo de proteinas e o
consumo de energia (principalmente
carboidratos) esteja adequado para que ocorra a
sintese protéica e os aminodcidos ndo sejam
oxidados, tendo reparo tecidual, adaptacao
metabdlica, entre outros. Porém, ndo ha grandes
evidéncias para a necessidade de ingestdes acima
de 2,5-3,0g/Kg/dia para atletas aquéticos,
podendo ainda, gerar desconforto gastrointestinal
para 0s mesmos e ocorrer perda de rendimento
durante 0S exercicios (MUJIKA;
STELLINGWERFF; TIPTON, 2014; THOMAS,
ERDMAN, BURKE, 2016; DOMINGUEZ et
al., 2017).

Os lipideos apresentam uma faixa de
recomendacdo nos periodos de treino mais
volumoso entre 30-35% da ingestdo diaria e, em
treinos mais intensos esta orientacdo sendo
reduzida para 20-25% da ingestdo energética
total (DOMINGUEZ et al., 2017). Nas pesquisas
de Soares, Ishii e Burini (1994) e Kabasakalis et
al. (2006), foi demonstrado uma ingestdo de
lipideos acima do recomendando de uma forma
geral, ndo tendo reducdo do consumo deste
macronutriente em fases com menor volume de
treino e maior intensidade, havendo
predominancia da ingestdo de gordura saturada,
sendo em ambas as pesquisas, 0s Vvalores
extrapolam a recomendacdo da ingestdo de até
10% de gordura saturada. Diferentemente desses
achados, no estudo de Montenegro et al. (2017)
ha uma baixa ingestdo de lipideos ao longo do
ano, provavelmente, devido a sua composicéo
mais calérica em relagdo aos outros
macronutrientes e a preocupagdo com a
composicao corporal. As mulheres apresentaram
um consumo médio de 0,75¢g/Kg/dia sendo
inferior a recomendacdo que € entre 1,0-
2,0g/Kg/dia. Também, foi comprovado no estudo
de Trindade et al. (2017), um baixo consumo de
lipideos pelo puablico feminino na fase de
preparacdo geral, onde este substrato apresenta
maior colaboracdo com o metabolismo
energético dos atletas. Os lipideos sdo essenciais
ao nosso organismo e o0 consumo inferior a
necessidade diaria pode afetar a absorcdo de
vitaminas lipossolliveis, a sintese de hormdnios
e, também, sendo importante na composicdo de
elementos  fundamentais das  membranas
celulares. Em exercicios que apresentam maior
tempo de duragdo, a exemplo da fase de



preparacdo geral dos nadadores, que contém
alto volume de treino, os lipideos tornam-se
uma importante fonte energética para o
metabolismo. Porém, o consumo exagerado
pelos atletas ndo apresentam  efeitos
ergogénicos comprovados, além  disso,
podendo ocasionar incOmodos
gastrointestinais. Por fim, o consumo de
gordura saturada elevada pode acarretar

maleficios a salde do atleta (THOMAS,

ERDMAN, BURKE, 2016; DOMINGUEZ et

al., 2017).

O IMPACTO DO USO DE SUPLEMENTOS
NA QUALIDADE DA DIETA DOS

NADADORES
H& uma enorme popularizacdo do consumo
de suplementos alimentares por

Tabela 3. Avaliacdo do consumo de carboidrato, proteina e lipideos de nadadores.

Autor n Faixa etaria Inquérito CHO PTN LIP
Soares; Ishii; 67  15-25 anos Registro alimentar, 298-374g/d 2,3-3,3 g/Kg 35%
Burini recordartorio 24h e
(1994) QFA.
45H)e 18(H)e 40% (H)
3,8g/kg/d (M)  1,4g/Kg/d (M) e 34%
Farajianetal. 58  17-25 anos Recordatério 24h e (M)
(2004)** QFA
40(H)e 2,1 (H)e 42 (H) e
4,49/Kg/d (M)  1,7g/Kg/d (M)  36% (M)
Kabasakaliset 9 15-19 anos Registro alimentar
al. (2006)*
54% (M) 14% (M) 31%
Hoogenbomet 85  18-22 anos Recordatorio 24h (M)
al. (2009)
54 H)e 22 (H)e 14 (H)e
Trindadeetal. 16  15-25 anos Registro Alimentar 4,79/Kg/d (M)  1,59/Kg/d (M)  1,1g/Kg/
(2017) d (M)
Montenegroet 18  20-23 anos Registro alimentar, 54 H)e 25MH)el8 12H)e
al. (2017)* recordatorio habitual.  3,5g/Kg/d (M) g/Kg/d (M) 0,75
o/Kg/d
(M)

*Estudos de coorte prospectivos de 32 semanas. ** Segundo o autor, 27 dos atletas eram da equipe de
polo aquético, porém, segundo o mesmo ndo houve discrepancia em relagdo a ingestdo alimentar do atletas de
polo em relacdo aos nadadores.Notas: H= homens, M= mulheres, D = dia CHO= carboidrato, PTN= proteina,
LIP= lipideos, QFA= Questionario de frequéncia alimentar.

por atletas de forma geral, entretanto, nem
todos apresentam a sua real eficacia e nao
substituem um aporte nutricional adequado
(KERKSICK et al., 2018).

Os micronutrientes, compostos  por
vitaminas e minerais, exercem inUmeras
funcgOes vitais no corpo humano, por exemplo:

no sistema imunoldgico, no metabolismo celular,
acao antioxidante, preservacdo 0ssea, auxilio na
recuperagdo do musculo esquelético devido a
lesBes e exercicios, entre outros. E muito comum
por grande parte dos esportistas, a utilizacdo de
multivitaminicos na composicdo de uma dieta.
Grupos que apresentam uma maior restrigdo



nutricional, que excluem classes de alimentos
por algum motivo especial, podem se
beneficiar do uso de vitaminas de forma
especifica.  Porém, a utilizacdo de
multivitaminicos por atletas que apresentam
uma alimentagdo harmoniosa e rica em
nutrientes, visando a melhora de resultados, tal

suplementacdo ndo apresenta beneficios
significativos para 0S esportistas
(RODRIGUEZ, DIiMARCO, LANGLEY,

2009; KERKSICK et al., 2018).

Como revelado no estudo de Sousa et al.
(2015) em relacdo a adequacdo nutricional a
partir da avaliacdo de 244 atletas portugueses
nacionais de diferentes modalidades esportiva
(incluindo a natagé@o) que tinha como objetivo
comparar a ingestdo alimentar dos atletas que
utilizavam ou ndo suplementos alimentares,
comparando a sua real necessidade para 0s
diferentes grupos em questdo. Segundo a
pesquisa, foi analisado o consumo alimentar a
partir de um QFA e, 0 uso de suplementos a
partir de um questionario especifico. Ambos
foram referentes a doze meses anteriores da
ingestdo dos atletas, sendo sempre preenchido
perante um nutricionista para poder auxiliar
com qualquer davida. Os resultados
demonstraram que, 0s multivitaminicos foram
o principal recurso utilizado por parte dos
atletas. Também, tal investigacdo revela que
0os atletas que faziam maior uso de
suplementos tinham uma ingestdo nutricional
mais adequada e, provavelmente, 0S mesmos
teriam menos beneficios em relagdo aos
ergogénicos.

Semelhantemente, Kabasakalis et al.
(2006) apds analisar 9 nadadores gregos
durante 32 semanas, revela que 0s
multivitaminicos foram o0 recurso mais
utilizado entre os atletas, juntamente, da
suplementacdo de ferro. Em um participante
feminino, a dose diaria de ferro chegou a
valores equivalentes a 122 mg/d, maior parte
provinda da suplementacao como
demonstrado no estudo, ultrapassando de
forma exorbitante do recomendado. A
ingestdo de ferro excedeu o0s niveis de
admissdo (UL), pelo menos uma vez em 6
participantes do estudo Racionalmente,
publicos especificos necessitam de uma maior
ingestdo diaria de ferro, a exemplo das
mulheres devido as perdas menstruais, visto
que, a deficiéncia deste nutriente pode
prejudicar a funcdo muscular e o

comprometimento do desempenho  atlético.
Entretanto, a baixa ingestdo de ferro, geralmente,
estd associada a um consumo inadequado de
energia da dieta e de alimentos ricos nesse
mineral. Estratégia como o consumo de
alimentos abundantes em ferro heme e a
combinagdo de ferro ndo heme e vitamina C,
promovem uma maior absor¢do deste nutriente
(THOMAS, ERDMAN, BURKE, 2016).
Semelhantemente, no estudo de Shaw, Slater
e Burke (2016) foi analisado a utilizagdo de
suplementos de 39 nadadores que estavam
incluido em um programa de suplementacdo
australiano, o qual, tinha como principal objetivo
orientar e avaliar as escolhas dos atletas em
relacdo aos ergogénicos. O estudo mostra que
97% dos nadadores utilizavam suplementos de
forma regular, sendo em média 9 por nadador.
Foi questionado para cada atleta o que mais
afetava no momento de escolher um novo
suplemento a ser utilizado e, a maioria respondeu
em relacdo se tal suplemento apresentava risco
de doping e se auxiliava na melhora do
rendimento sendo que, em boa parte dos atletas
0s multivitaminicos e vitaminas de forma isolada
apareceram nas escolhas dos mesmos. Por fim, o

acompanhamento de um profissional
especializado e  qualificado se  torna
imprescindivel para melhores escolhas e

estratégias nutricionais, visando uma salde
adequada, otimizagdo de resultados e evitando a
utilizacao de suplementos de forma desnecessaria
que podem gerar complicacbes para carreira do
atleta devido a possibilidade da ocorréncia de um
doping acidental.

INFLUENCIA DA NUTRICAO NA
IMUNIDADE DE NADADORES
O sistema imunologico tem como principal
funcdo a protecdo, o reconhecimento e a
destruicdo de elementos estranhos no nosso
organismo. Sendo composto por duas divisoes,
chamado de inata e adquirida, que trabalham de
forma conjunta e determinante para garantir o
funcionamento do mecanismo de defesa do corpo
humano. E de grande importancia salientar que,
um dos principios para distanciar-se de um
sistema imunoldgico ineficaz é evitar a escassez
de nutrientes que apresentam uma funcédo
fundamental no metabolismo (GLEESON;
NIEMAN; PEDERSEN, 2003). A existéncia de
infeccdo nos esportistas pode ser ocasionada por
fatores ambientais, psicologicos, fisioldgicos,
privacdo de sono e nivel de atividade fisica.



Niveis de exercicios mais intensos e
extenuantes ao longo do tempo, a exemplo dos
nadadores, tornam-se um possivel motivo na
imunodepressdo deste publico, devido o
aumento de hormdnios do estresse (cortisol e
adrenalina) na circulacdo sanguinea por maior
tempo, do estresse oxidativo e outros
(GLEESON; WILLIAMS, 2013).

A nutricdo tem um importante papel na
manutencdo do sistema imunoldgico dos
atletas, sendo que, algumas estratégias podem
ser adotadas para diminuir os riscos de
infeccOes, a exemplo de: evitar dietas muito
restritivas, deficiéncia de micronutrientes,
entre outros. Por exemplo, o consumo de
carboidratos durante o exercicios prolongados
e intensos pode atenuar a resposta ao cortisol
no pdés-exercicio, assim, minimizando a
imunodepressdo do atleta. Assim, 0 consumo
de carboidrato torna-se uma importante
estratégia para um sistema imunologico
robusto, principalmente,  atletas  que
apresentam  um  sistema  imunologico
deficiente, adolescentes e 0s que apresentam
sessOes de treino em alta intensidade e volume
(GLEESON; WILLIAMS, 2013; MUIJIKA,;
STELLINWERFF, TRIPTON, 2014).
Semelhantemente, a microbiota intestinal
constitui em outro fator significativo para o
metabolismo devido, ter influéncia na
absorcdo de nutrientes que séo essenciais para
funcionamento apropriado do organismo (a
exemplo de vitaminas e  minerais),
participando também, da manutencdo da
capacidade imune adequada. Logo, a ingestao
de energia, fibras, nutrientes e minerais de
forma correta torna-se essenciais, Vvisto que,
uma baixa qualidade e insuficiéncia dos
mesmos aumentam as chances de infeccdes e
doencas por parte dos atletas (WEST et al.,
2017).

Comumente a vitamina C e 0 Zinco sao
suplementados por nadadores, isto ocorre
devido tais nutrientes apresentarem funcdes
importantes no sistema imunoldgico e por este
publico sofrerem de um alto estresse
metabolico gerado a partir do exercicio
intenso. No estudo de Shaw, Slater e Burke
(2016) onde foi avaliado o consumo de
ergogénicos de 39 nadadores, apresentando
grande diversidade nos recursos utilizados
pelos mesmos, foi revelado que, 85% dos
participantes fazem a suplementacdo de
vitamina C e Zinco. Como bem mostrado na
revisdo de Saeed et al. (2015), a vitamina C

tem fungdes primordiais no organismo humano,
sendo o efeito antioxidante essencial para a
manutencdo do desempenho  imunoldgico
satisfatorio. O mesmo estudo demonstra que, a
deficiéncia de zinco pode afetar as funcdes das
células T (responsaveis pela defesa do
organismo), ocasionando mais suscetibilidade a
patologias dos humanos. Por fim, como
evidenciado na pesquisa de Thomas, Edman e
Burke (2016) a suplementagéo de antioxidantes e
micronutrientes torna-se desnecessaria se 0s
atletas apresentam uma alimentacéo diversificada
e harmoniosa que atingem as necessidades
diérias, porém, as utilizacGes destes recursos
podem ocorrer em casos especificos, a exemplo
de buscar reverter uma deficiéncia preexistente.
CONCLUSAO

Observa-se que, a ingestdo dietética dos
nadadores ndo acompanha de forma adequada a
especificidade de cada etapa do calendario anual
de treinos e campeonatos, podendo além de
ocasionar prejuizos na performance, tambem,
danos a saude dos atletas. Nota-se, que os atletas
ddo uma maior atengdo e importancia para
proteinas e suplementos, chegando a um ponto da
ingestdo de forma excessiva e desnecessaria.
Entretanto, 0s outros macro e micronutrientes
provindo da alimentacdo, ficam em segundo
plano e, ndo recebem a mesma atencdo e
importancia por parte deste publico, mesmo eles
apresentando func¢des fundamentais para um bom
desempenho atlético. Da mesma forma que, a
periodizacdo nutricional adaptada e apropriada
para cada atleta, ndo ocorre, onde alguns estudos
de coorte demonstraram que ndo aconteceram
grandes mudancas na ingestdo energética dos
esportistas ao longo do ano. Por fim, séo
necessarios estudos que elucidem e demonstrem
os resultados e possiveis evolugdes de nadadores
quando ofertados uma nutricdo harmoniosa e
satisfatoria.
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