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Avaliagao Nutricional

no Esporte
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) .‘ Neste conteudo, serdo abordados os topicos essenciais que uma avaliagao nutricional ',,:/,j;,,
) .‘.c deve abranger:' R
® o
1- O papel da Avaliagéo Nutricional;
2 - Avaliagdo da Dieta; :.‘f.‘.:'f_:;
3 - Exames Bioquimicos; ':1';'.'._::':',
4 - Testes Antropométricos para avaliar a Composi¢ao Corporal.
O papel da Avaliagao Nutricional 2
A avaliacao do estado nutricional dos praticantes de atividades fisicas tem como objetivo
compreender a associagao entre nutricao, saude e desempenho esportivo.
A Nutricao pode ajudar a:
. Intensificar a Auxiliar na Melhorar a
Prevenir - - -
leses recuperagao do manutencao do saude de
exercicio peso corporal modo geral o
~
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Avaliacao da Dieta 2 » > : >
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A partir de um questionario de frequéncia alimentar, o entrevistado descreve a ingestéo usual > > : > |
. de uma lista de diferentes alimentos e a frequéncia de consumo por dia, semana ou més. > ’b > )
°®, Seguindo uma avaliagao nutricional criteriosa, € necessario realizar os calculos de gastos > > »)
l:o energéticos para poder fazer as prescrigdes nutricionais necessarias aos atletas. ST :
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:. A necessidade caldrica dietética é influenciada por hereditariedade, sexo, idade, peso corporal,
°® composicao corporal, condicionamento fisico e fase de treinamento. Devem ser levadas em

consideracao a frequéncia, a intensidade e a duragao das sessdes de exercicios fisicos.

Exames Bioquimicos 2

A utilizagao de exames laboratoriais na pratica clinica possibilita a detecgao de deficiéncias
nutricionais, risco cardiovascular, controle glicémico, dentre outras situagdes clinicas que o
profissional de saude podera intervir com o planejamento dietético.

Testes nutricionais realizados em laboratdrio e utilizados para estimar a disponibilidade de
nutrientes em liquidos e tecidos bioldgicos, sao cruciais para a avaliagcao das deficiéncias de

nutrientes, tanto clinicas como subclinicas. O tamanho das reservas de um nutriente pode Q
variar continuamente, desde a deficiéncia, até niveis toxicos de concentragao. \\



Testes Antropomeétricos para avaliar a Composic¢ao Corporal

A antropometria envolve a obtengao de medidas fisicas de um individuo como: altura, peso,
espessuras de dobras cutaneas e medidas de cintura. Estas medidas podem ser utilizadas para
monitorar os efeitos das intervengdes nutricionais.

indice de Massa Corporal (IMC)

O IMC é um método para determinar se o peso de um adulto é apropriado para a altura e nao
mede a gordura corporal.

IMC = Peso (kg ) + Altura ( m?)
Ex: Mulher com 1,72 de altura e 84 kg.
IMC=84+1,722=84+296=284

Resultado — Sobrepeso

Classificagao do IMC o2id

Abaixo de 18,5 Abaixo do peso N
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Composicao Corporal

A composicao corporal € utilizada com outros fatores de avaliagcao, considerando massa
muscular e peso do esqueleto, que podem interferir no peso final. Atletas por exemplo,
possuem em alguns casos a classificagao de sobrepeso dentro do IMC devido ao alto peso de
sua massa muscular. Porém, ao avaliar a composigao corporal nota-se que este individuo
possui baixa quantidade de gordura e maior quantidade de massa magra, considerado assim,
uma pessoa saudavel.

Dobras Cutaneas

Os locais de dobras cutaneas identificados
como os mais correspondentes da gordura
corporal sao acima do triceps e do biceps,
abaixo da escapula, acima da crista iliaca
(supra-iliaca) e na parte superior da coxa.
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Medidas de Circunferéncia 2 °

A presenca de gordura corporal em excesso no abdome é um fator de risco para doengas
crénicas associadas a obesidade e sindrome metabdlica.

A proporgao da medida entre a cintura e o quadril (PCQ ) detecta o risco de acordo com o0s
resultados: de > de 0,8 para mulheres e > de 1 para homens.

Analise de Bioimpedancia Elétrica 5

7

/ Trata-se da analise de composigao corporal em relagéo a agua, pois o tecido magro possui uma
condutividade elétrica maior e uma impedancia menor do que o tecido de gordura devido ao seu
teor de eletrolitos, sendo considerada uma medida mais confiavel quando comparada ao IMC, as

/

dobras cutaneas ou medidas.

A avaliagao do Estado Nutricional no Esporte constitui um processo continuo e dinamico que
envolve nao somente a coleta inicial de dados, mas também reavaliagdes periddicas.
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Para mais informagdes, acesse: www.avantenestle.com.br
Servigo de atendimento ao profissional de saude 0800-7702461

Material destinado exclusivamente a profissionais da salde. Proibida a distribuigdo aos consumidores



