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1. Introdução 

O consumo de bebida alcoólica nos finais de semana é comum para muitos 

brasileiros. 

Em pesquisa realizada pela Vigilância de Fatores de Risco e Proteção para 

Doenças Crônicas por Inquérito Telefônico (Vigitel) (BRASIL, 2021) aponta que o perfil 

de consumo de 18,3% da população brasileira é de bebedor abusivo. É considerado 

consumo abusivo de bebidas alcoólicas cinco ou mais doses para homens, ou quatro 

ou mais doses para mulheres, em uma única ocasião, pelo menos uma vez nos 

últimos 30 dias. 

Tal comportamento também se reflete entre os atletas. Em pesquisa citada pela 

National Collegiate Athletic Association (NCAA) (NCAA, 2013) aponta que os 

estudantes-atletas universitários bebem mais e o fazem com mais frequência do que 

a população estudantil universitária em geral. 

Estudos de revisão literária apontam diversos efeitos sobre o consumo de 

álcool por atletas, entre eles efeitos nas funções imunológica, cardiovascular, 

metabólica, nutricional, hormonal, psicomotora, síntese de proteínas, qualidade do 

sono (GIACOMELLI, 2019). Apesar de tais efeitos poderem sofrer variações 

relacionadas à dose e tipo de álcool, uso agudo ou crônico, taxa de eliminação, fatores 

endógenos e exógenos e o tipo de exercício realizado, a recomendação é evitar o uso, 

uma vez que afeta a recuperação e o desempenho esportivo. 

O objetivo geral deste trabalho foi elaborar um plano alimentar para um paciente 

atleta e orientá-lo sobre o efeito do uso do álcool, tendo em vista que o objetivo era a 

melhora do desempenho físico e o mesmo relatou consumir álcool. 



2. Metodologia 

O estágio de Nutrição em Esportes foi desenvolvido na Clínica escola – 

Unicenut, da Universidade Salgado de Oliveira (UNIVERSO) no campus Belo 

Horizonte, localizado na Rua Paru, 762 – Novo Floresta. Os atendimentos foram 

realizados as terças e quartas-feiras, das 14:00 às 18:00, nos meses de maio e 

junho de 2023, com o acompanhamento da nutricionista responsável. O estágio 

estava previsto para ser iniciado no início de fevereiro, mas a dificuldade na 

contratação de preceptor inviabilizou o início no mês previsto. 

A princípio, foi desenvolvido um questionário para captação de pacientes em 

uma rede social, na página do curso de Nutrição do campus. Nesse questionário, além 

de dados para contato, foi questionado qual esporte o interessado praticava e em qual 

horário tinha disponibilidade para atendimento. Das 63 pessoas que preencheram o 

questionário, 11 declararam ter disponibilidade em qualquer horário e 26 ter 

disponibilidade à tarde, e 26 de manhã. Em um segundo momento, os atendimentos 

da clínica escola foram divulgados em um evento esportivo da UNIVERSO e foi 

disponibilizado formulários para quem tivesse interesse nos atendimentos preencher 

com os dados para contato. Foram preenchidos 20 formulários. A partir desse banco 

de dados com 83 pessoas, um primeiro o contato foi realizado com os que tinham 

interesse no atendimento no período da tarde, horário do estágio, para informar sobre 

os dias e horários disponíveis e possível marcação dos atendimentos. Os contatos 

foram realizados pelas 6 estagiárias. Vale destacar que de 24 pessoas contatadas, 

somente 15 responderam e das 15, somente 8 prosseguiram no agendamento. 

Desses 8, 2 faltaram. As demais estagiárias também tiveram dificuldade no 

agendamento dos atendimentos. Alguns pacientes foram captados entre os 

funcionários da UNIVERSO. 

Realizados os agendamentos, os pacientes responderam uma anamnese, 

recordatório alimentar, avaliação antroprométrica para diagnóstico e elaboração do 

plano alimentar. 

Além do World, foi utilizada a plataforma dietbox, para registro dos dados e 

plano alimentar do paciente. 



3. Resultados e Discussão 

De 10 pacientes atendidos, um deles chamou atenção, por informar na 

anamnese fazer uso de álcool e que não abriria mão desse hábito. 

O paciente é atleta de handebol, têm 30 anos, 1,79m, 75,3Kg. Durante a 

semana, treina handebol três vezes e musculação quatro vezes. 

A avaliação antropométrica apontou IMC 23,5 e massa gorda de 19,11%, sendo 

o paciente eutrófico com baixo consumo de carboidratos e alto consumo de lipídeos. 

O recordatório apontou consumo médio de 2.222kcal, sendo 32,8% de proteínas, 

29,1% de carboidratos e 38,1% de lipídeos. 

A taxa metabólica de repouso (TMR) e equivalente metabólico de tarefa (MET) 

foi calculado pela fórmula de Cunningham, com a massa magra do paciente: 60,9Kg, 

resultando em TMR de 1840Kcal e TMR + MET de 2894kcal. 

Foi elaborado um plano alimentar de 2881kcal, com 32,9% de proteínas, 44% 

de carboidratos e 23,1% de lipídeos, com adequações nos alimentos de consumo 

habitual do paciente, assim como os horários de pré e pós-treino para os dias de treino 

de handebol e musculação. 

Também foram elaboradas orientações nutricionais e recomendações sobre o 

sono, salientando evitar o consumo de álcool, uma vez que prejudica o desempenho 

e recuperação do exercício físico. 

 
 

4. Conclusão 

Embora o paciente tenha relatado que não abriria mão do hábito de consumir 

bebida alcoólica nos finais de semana, espera-se que com a orientação o mesmo 

considere alterar esse hábito, tendo em vista seu objetivo, que era a melhora do 

desempenho físico e os males que esse hábito traz. 
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