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1. Introducéo

O consumo de bebida alcodlica nos finais de semana € comum para muitos
brasileiros.

Em pesquisa realizada pela Vigilancia de Fatores de Risco e Proteg&o para
Doencas Croénicas por Inquérito Telefénico (Vigitel) (BRASIL, 2021) aponta que o perfil
de consumo de 18,3% da populacéo brasileira é de bebedor abusivo. E considerado
consumo abusivo de bebidas alcodlicas cinco ou mais doses parahomens, ou quatro
ou mais doses para mulheres, em uma Unica ocasido, pelo menos uma vez nos
altimos 30 dias.

Tal comportamento também se reflete entre os atletas. Em pesquisa citada pela
National Collegiate Athletic Association (NCAA) (NCAA, 2013) aponta que o0s
estudantes-atletas universitarios bebem mais e o fazem com mais frequéncia do que
a populacédo estudantil universitaria em geral.

Estudos de revisdo literaria apontam diversos efeitos sobre o consumo de
alcool por atletas, entre eles efeitos nas fungdes imunolégica, cardiovascular,
metabdlica, nutricional, hormonal, psicomotora, sintese de proteinas, qualidade do
sono (GIACOMELLI, 2019). Apesar de tais efeitos poderem sofrer variacoes
relacionadas a dose e tipo de alcool, uso agudo ou crénico, taxa de eliminacéo, fatores
enddgenos e exdgenos e o tipo de exercicio realizado, a recomendacao é evitar o uso,
uma vez que afeta a recuperacao e o desempenho esportivo.

O objetivo geral deste trabalho foi elaborar um plano alimentar para umpaciente
atleta e orienta-lo sobre o efeito do uso do alcool, tendo em vista que o objetivo era a

melhora do desempenho fisico e 0 mesmo relatou consumir alcool.



2. Metodologia

O estagio de Nutricho em Esportes foi desenvolvido na Clinica escola —
Unicenut, da Universidade Salgado de Oliveira (UNIVERSO) no campus Belo
Horizonte, localizado na Rua Paru, 762 — Novo Floresta. Os atendimentos foram
realizados as tercas e quartas-feiras, das 14:00 as 18:00, nos meses de maio e
junho de 2023, com o acompanhamento da nutricionista responsavel. O estagio
estava previsto para ser iniciado no inicio de fevereiro, mas a dificuldade na
contratacdo de preceptor inviabilizou o inicio no més previsto.

A principio, foi desenvolvido um questionario para captacao de pacientes em
uma rede social, na pagina do curso de Nutricdo do campus. Nesse questionario, além
de dados para contato, foi questionado qual esporte o interessado praticava e em qual
horario tinha disponibilidade para atendimento. Das 63 pessoas que preencheram o
questionario, 11 declararam ter disponibilidade em qualquer horéarioe 26 ter
disponibilidade a tarde, e 26 de manh&. Em um segundo momento, os atendimentos
da clinica escola foram divulgados em um evento esportivo da UNIVERSO e foi
disponibilizado formularios para quem tivesse interesse nos atendimentos preencher
com os dados para contato. Foram preenchidos 20 formularios. A partir desse banco
de dados com 83 pessoas, um primeiro o0 contato foi realizado com os que tinham
interesse no atendimento no periodo da tarde, horario do estagio, para informar sobre
os dias e horarios disponiveis e possivel marcacdo dos atendimentos. Os contatos
foram realizados pelas 6 estagiarias. Vale destacar que de 24 pessoas contatadas,
somente 15 responderam e das 15, somente 8 prosseguiram no agendamento.
Desses 8, 2 faltaram. As demais estagiarias também tiveram dificuldade no
agendamento dos atendimentos. Alguns pacientes foram captados entre o0s
funcionarios da UNIVERSO.

Realizados os agendamentos, os pacientes responderam uma anamnese,
recordatorio alimentar, avaliacdo antroprométrica para diagnostico e elaboracdo do
plano alimentar.

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

plano alimentar do paciente.



3. Resultados e Discusséao

De 10 pacientes atendidos, um deles chamou atenc&o, por informar na
anamnese fazer uso de alcool e que n&do abriria mao desse habito.

O paciente é atleta de handebol, ttm 30 anos, 1,79m, 75,3Kg. Durante a
semana, treina handebol trés vezes e musculacdo quatro vezes.

A avaliacdo antropométrica apontou IMC 23,5 e massa gorda de 19,11%, sendo
0 paciente eutrofico com baixo consumo de carboidratos e alto consumo de lipideos.
O recordatério apontou consumo médio de 2.222kcal, sendo 32,8% de proteinas,
29,1% de carboidratos e 38,1% de lipideos.

A taxa metabdlica de repouso (TMR) e equivalente metabdlico de tarefa(MET)
foi calculado pela férmula 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 proteinas, 44%
de carboidratos e 23,1% de lipideos, com adequac¢fes nos alimentos de consumo
habitual do paciente, assim como os horarios de pré e pos-treino para os dias de treino
de handebol e musculacéo.

Também foram elaboradas orienta¢des nutricionais e recomendacdes sobre o
sono, salientando evitar o consumo de alcool, uma vez que prejudica o desempenho

e recuperacao do exercicio fisico.

4. Concluséo

Embora o paciente tenha relatado que néo abriria mao do habito de consumir
bebida alcodlica nos finais de semana, espera-se que com a orientacdo o0 mesmo
considere alterar esse habito, tendo em vista seu objetivo, que era a melhora do

desempenho fisico e os males que esse habito traz.
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APENDICE

APENDICE 1 — Recordatério alimentar

11/05/2023, 19:30 Dietbox

A&\

Q

ecordatorio

Data: 11/05/2023

09:00 - Café da manha

Pao de forma - (- atia (25g): 4)

Manteiga com sal (Colher de ché cheia (8g): 2)

Mucarela (Fatia: 4)

Peito de galinha ou frango Cozido(a) (Colher De Sopa: 2)
Café sem acucar (infusao) (Mililitro (1ml): 100)

Leite de vaca integral (Mililitro: 200)

11:30 - Pré-treino

¢

Malto Dextrina i) 30g: 1)

13:00 - Pés-treino

I

Malto Dextrina -(3ng 1)

Whey protein (Grama: 60)

15:00 - Almoco

Arroz branco (cozido) (Colher de arroz rasa (30g): 2)
Feijao cozido (50% grao/caldo) (Colher de sopa(26,2g): 3)
Bife grelhado de contra filé (Unidade média (100g): 1)
Azeite de oliva (Colher De Sobremesa: 1)

Alface crespa (Pires chd picada (20g): 1)

Tomate (Colher de sopa cheia em cubos (15g): 2)

Cenoura (cozida) (Colher de sopa cheia (picada) (25g): 1)
Vagem (cozida) (Colher de sopa(20g): 1)

19:00 - Jantar

Arroz branco (cozido) (Colher de arroz rasa (30g): 2)
Feijao cozido (50% gréao/caldo) (Colher de sopa (26,2g): 3)
Bife grelhado de contra filé (Unidade média (100g): 1)
Azeite de oliva (Colher De Sobremesa: 1)

Alface crespa (Pires chéa picada (20g): 1)

Tomate (Colher de sopa cheia em cubos (15g): 2)
Cenoura (cozida) (Colher de sopa cheia (picada) (25g): 1)
Vagem (cozida) (Colher de sopa(20g): 1)

23:00 - Ceia

Péode forma - -Fatia (25g): 2)

Manteiga com sal (Colher de ché cheia (8g): 1)

Mucarela (Fatia: 2)

Peito de galinha ou frango Cozido(a) (Colher De Sopa: 1)

Grupo

Laticinios
Aves e ovos

Laticinios

Grupo

Grupo

Oleos e gorduras

Oleos e gorduras

Grupo

Laticinios

Aves e ovos



APENDICE 2 - Plano alimentar para os dias de treino de handebol

Clinica Escola de Nutricdo da Universo — UNICENUT
RUA BOTUCATU, 250, BAIRRO FLORESTA, BELO HORIZONTE '

s\ | /4
AR

Plano Alimentar

[ D fa: 30/05/2023
Seg Qua Qui (dias de treino — Handebol)

09:00 - Café da manha Grupo

4 fatias de P&o integral Panificados
2 fatias de Queijo minas frescal (60g) -

2 colheres de cha niveladas de Manteiga com sal -

2 colheres sopa de Peito de galinha ou frango Cozido (40g) Aves e ovos
200 ml de Leite de vaca desnatado Laticinios
100 ml de Café com acucar (infuséo) -

12:00 — Almoco Grupo
3 colheres de Arroz branco (cozido) (Colher de arroz cheia (135g) -
2 colheres sopa Feijao cozido (50% gréo/caldo) (Colher de sopa (52g) -
1 Bife grelhado de contra filé (Unidade grande (1509) -

1 pires de Alface Hortalicas folhosas, frutosas e outras
300 ml de Suco de laranja Frutas
Cenoura, ervilha e vagem (60g) Hortalicas folhosas, frutosas e outras
15:00 - Lanche da tarde Grupo

300 ml de Leite de vaca desnatado Laticinios

2 colheres sopa cheias de Abacate picado (90g) -

2 colheres cha de Agucar Acucares e produtos de confeitaria

1 colher sopa de Aveia em flocos Farinhas, féculas e massas
18:00 — Jantar Grupo

3 colheres de Arroz branco (cozido) (Colher de arroz cheia (135g) -
2 colheres sopa de Feijéo cozido (50% gréo/caldo) (529) -
1 Bife grelhado de contra filé (Unidade grande (150g) -

1 pires de Alface Hortaligas folhosas, frutosas e outras
1 pera Frutas
Cenoura, ervilha e vagem (60g) Hortalicas folhosas, frutosas e outras
19:30 - Pré-treino Grupo

2 medidas Malto Dextrina (60g) -

23:00 - Pos-treino Grupo
2 medidas de Whey protein (60g) -
2 medidas de Malto Dextrina (60g) -
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APENDICE 3 - Plano alimentar para os dias de treino de musculacéo

Clinica Escola de Nutri¢cdo da Universo — UNICENUT
RUA BOTUCATU, 250, BAIRRO FLORESTA, BELO HORIZONTE

Ter Sex Sab Dom (dias de treino — Musculagao)

09:00 - Café da manha

4 fatias de P&o integral

2 fatias de Queijo minas frescal (60g)

2 colheres de cha niveladas de Manteiga com sal

2 colheres sopa de Peito de galinha ou frango Cozido (40g)
200 ml de Leite de vaca desnatado

100 ml de Café com agucar (infuséo)

11:30 - Pré-treino
2 medidas Malto Dextrina (60g)

13:00 - Pés-treino
2 medidas de Whey protein (60g)
2 medidas de Malto Dextrina (609)

15:00 — Almogo

3 colheres de Arroz branco (cozido) (Colher de arroz cheia (135g)
2 colheres sopa Feijéo cozido (50% gréo/caldo) (Colher de sopa (52g)

1 Bife grelhado de contra filé (Unidade grande (150g)
1 pires de Alface

300 ml de Suco de laranja
Cenoura, ervilha e vagem (60g)

18:00 — Jantar

3 colheres de Arroz branco (cozido) (Colher de arroz cheia (135g)

2 colheres sopa de Feijéo cozido (50% gréo/caldo) (52g)
1 Bife grelhado de contra filé (Unidade grande (150g)

1 pires de Alface

1 pera

Cenoura, ervilha e vagem (60g)

23:00 - Ceia

300 ml de Leite de vaca desnatado

2 colheres sopa cheias de Abacate picado (90g)
2 colheres cha de Acgucar

1 colher sopa de Aveia em flocos

 UNIGE

.

»
(4

NUT

COLA DE N At
UNIVERSO-BH

Grupo
Panificados

Aves e ovos
Laticinios

Grupo

Grupo

Grupo

Hortalicas folhosas, frutosas e outras

Frutas

Hortalicas folhosas, frutosas e outras

Grupo

Hortalicas folhosas, frutosas e outras

Frutas

Hortalicas folhosas, frutosas e outras

Grupo
Laticinios

Acucares e produtos de confeitaria
Farinhas, féculas e massas

VANESSA DO CARMO — ESTAGIARIA DO CURSO DE NUTRIGAO DA UNIVERSO
NUTRICIONISTA RESPONSAVEL HELEN CRISTINA CARVALHO — CRN9 3181



APENDICE 4 - Orientac¢des nutricionais







50%

Vegetais
crus e cozidos

25%

proteinas

25%

carboidratos

de preferéncia integral







