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INTRODUCAD

0 basquete ¢ um esporte intermitente e de alta intensidade que
requer agilidade fisica e acuidade mental. As demandas de energia
durante uma temporada de basquete s&o substanciais e podem ser
até maiores durante os treinamentos fora da temporada de jogos.
Escolher os alimentos que irdo fornecer energia como suporte as
competicOes e treinamentos é essencial e pode também ser um

0Os carboidratos encontrados nas frutas e legumes, assim

desafio e tanto. Ao contrario de jogadores do basquete universitario
ou profissional de alto-nivel, que tém 0s meios e oportunidades de
consumir uma dieta adequada, jogadores de faculdades e escolas
menores e do ensino médio tém acessos varidveis aos recursos.
Este artigo ird focar nos principios da selecdo de fontes de
nutrientes em uma série de situagoes, com o objetivo de abranger
todos 0s jogadores.

€0mo Nnos graos (paes, massas e arroz), sao as fontes de
energia preferivel do corpo humano durante jogos e treinos
de basquete.

peso corporal.

. 0Os carboidratos da dieta sdo armazenados como glicogénio no figado e nos musculos, que
se esgota apds 90-100 minutos de exercicios de alta intensidade. Consumir uma dieta rica
em carboidratos (5-10 g/kg de peso corporal) e ingerir carboidratos durante os jogos ajuda
a prevenir a reducéo dos estoques de glicogénio, o que resulta em fadiga muscular.

. As refeicoes pré-jogos devem ser ricas em carboidratos, pobres em gorduras e com baixo teor
de fibras, com o objetivo de fornecer energia, eliminar a fome, e reduzir os riscos de estresses
gastrointestinais. As refei¢oes anteriores aos jogos devem ser sempre testadas antes de competicoes,
ja que cada atleta responde diferentemente.
. Durante os treinos e jogos, os atletas devem consumir 30-60 g/h de carboidratos e se hidratarem com
a quantidade certa de liquidos com eletrélitos para repor a perda pelo suor e minimizar as alteragoes no

‘ Durante os treinos e jogos, os atletas devem consumir 30-60 g/h de carboidratos e se hidratarem
com a quantidade certa de liquidos com eletrdlitos para repor a perda pelo suor e minimizar as
alteragdes no peso corporal.
‘ Se um atleta tem menos que 24 horas entre as sessoes de treinos ou jogos, ele/ela deve ter como
prioridade a nutricdo na recuperacdo. A ingestdo de carboidratos de 1,0-1,2 g/kg e de aproximadamente
20g de proteinas ajuda a restaurar o glicogénio muscular e fornecer os aminoécidos para a sintese de

proteina muscular, respectivamente.

. Torneios sdo caracterizados por jogos de alta intensidade e curto periodo para a recuperagao.
Uma boa nutricdo para a recuperagao apos os jogos, além de refeicdes pré-jogos bem
planejadas, podem fazer toda a diferenca entre ser campedo ou ir para casa mais cedo.




NECESSIDADES DIARIAS DE ENERGIA

As necessidades de energia dos jogadores de basquete do nivel do
ensino médio podem ser considerdveis. Em um estudo recente de
Silva et al.(4), mediu-se o gasto de energia dos jogadores de elite
de basquete do ensino médio do sexo feminino e masculinodurante
a temporada e encontraram valores para além de 3.500 e 4.600
kcal/dia, respectivamente. Apesar da ingestdo total de energia ser
importante para combater a perda de peso durante a temporada,
a fonte de calorias é crucial para fornecer as fontes de energia
corretas para a musculatura.

CARBOIDRATOS

A fonte de energia preferivel da musculatura durante atividades de
alta intensidade como o basquete é o carboidrato. O corpo arma-
zena 0s carboidratos como glicogénio no figado e nos musculos
esqueléticos. O carboidrato estocado no figado mantém a glicose
sanguinea entre as refeicées. O figado armazena entre 75-100g
de carboidratos, suficientes para manter a glicose sanguinea du-
rante um jejum de 12 horas. A maioria das pessoas utiliza a maior
parte do glicogénio estocado no figado até o momento em que
acordam pela manha, o que justifica a importancia dos atletas se
alimentarem antes do treino da manha. A musculatura esquelética
armazena uma quantidade adicional de 300-400g de carboidratos.
Ao contrario do glicogénio do figado, os musculos utilizam seus
suprimentos de carboidrato como fonte de energia para 0s exerci-
cios e 0s treinamentos podem quase que dobrar a quantidade de
glicogénio que a musculatura consegue estocar. Isto é vantajoso
porque quanto mais glicogénio na musculatura, mais tempo o atle-
ta consegue correr, saltar e dar arrancadas. Quando 0s estoques
de glicogénio muscular estdo cheios, a maioria dos atletas tem
fonte de energia suficiente para 90-100 minutos de atividade fisica
de alta intensidade. Os termos em inglés “hitting the wall” ou “bon-
king” (ambos significando fadiga repentina e perda de energia)
sdo utilizados para descrever o fendmeno que acontece quando 0s
estoques de glicogénio do atleta estdo baixos. Enquanto os treinos
individuais e jogos podem ndo ser suficientes para acabar com o
glicogénio muscular, a ingestdo inadequada de carboidratos em
conjunto com os treinamentos diarios podem esgotar o glicogénio
muscular ao longo de alguns dias. Fato que deixa o jogador fadi-
gado ou com a sensacao de “pernas pesadas”.

Jogadores de basquete devem consumir uma dieta rica em car-
boidratos; pelo menos 55% das calorias totais da dieta deveriam
ser obtidos de alimentos ricos em carboidrato como as frutas,
hortaligas, paes, massas e 0 arroz. A maioria dos nutricionistas
esportivos recomendam a ingestdo de carboidratos baseada na
massa muscular para garantir que o atleta consuma a energia
adequada proveniente dos carboidratos. A variagdo da ingestao
de carboidratos sugerida para os jogadores de basquete é 5-7(e
até 10) g/kg de peso corporal (veja exemplos de dietas abaixo). A
quantidade ira variar dependendo do tempo de jogo e da época do
ano (pré-temporada, temporada, ou pds-temporada).

PROTEINAS

As proteinas sdo importantes para construir e manter a massa
magra corporal. Apesar de muitos atletas consumirem suplemen-
tos e se esforgarem para aumentar a proteina didria para construir
massa muscular, isto € geralmente desnecessario se eles estiv-
erem ingerindo uma dieta balanceada com energia suficiente e
ingestdo de proteinas adequada, espacgadas ao longo do dia. Pes-
quisas mostram que a ingestao de proteinas de 1,8 g/kg de peso
corporal € o limite superior para a sintese de proteina muscular(2).
Para um jogador de 63kg (140Ib), esta quantidade é aproximada-
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mente 115g de proteinas. Um jogador que pesa 82kg (180Ib) pode
precisar de até 150g. Como mostrado no exemplo de cardapio,
esta quantidade é facilmente atingida com a ingestdo de energia
adequada. Enquanto consumir proteinas acima desta quantidade
ndo € prejudicial a saude dos individuos, este fato frequentemente
desloca a anergia dos carboidratos da dieta, que como discutido
acima, ¢ a fonte de energia preferivel para a musculatura. Enquan-
to 0s musculos irdo utilizar proteinas quando a quantidade ingerida
de carboidratos for pequena, este & um processo metabdlico inefi-
ciente e vai levar o atleta a sentir-se fadigado e enfraquecido. A
recomendacdo didria para a ingestao de proteinas para jogadores
de basquete € de 1,4-1,7 g/kg de massa corporal.

GORDURAS

As gorduras dietéticas sdo importantes para sintese de hormonios
e membranas celulares, assim como para a fungdo imunoldgica
apropriada. Os atletas deveriam se esforgar para consumir gor-
duras sauddveis ao coragdo como as gorduras monoinsaturadas
(azeite de oliva, abacate), assim como gorduras 6mega-3 (salmao,
semente de linhaga) e evitar as gorduras saturadas (gordura da
carne vermelha, bacon) e gorduras trans (margarina e alimentos
processados). A ingestdo de energia proveniente da gordura de-
veria complementar as calorias ap6s as recomendagoes de car-
boidratos e proteinas terem sido atingidas.

EXEMPLO DE CARDAPIO: JOGADOR COM 63 KG

 Café da manha: 2 xicaras de cereal matinal, 300 ml de leite desnatado, banana,
300 ml de suco de laranja

 Lanche: Mac4, 2 colheres de sopa de pasta de amendoim, 28 g de pretzels

* Almoco: 1 sanduiche de peru (pao de trigo), 10 mini cenouras, uma porgao de
pudim de chocolate

 Lanche (antes do treino): 600 ml de Gatorade, uma barra de granola

o Jantar: 1 % xicara de espaguete a marinara, salada com molho, 3 pedacos de
torrada de alho, 240 ml de leite desnatado

2557 kcal; 6,5 g de carboidratos /kg peso corporal; 1,4 g de proteinas /kg de
peso corporal

EXEMPLO DE CARDAPIO: JOGADOR COM 81 KG

o Café da manha: 2 xicaras de cereal matinal, 360 ml de leite desnatado, banana,
360 ml de suco de laranja

¢ Lanche: Mac4, 2 colheres de sopa de pasta de amendoim, 56 g de pretzels

* Almogo: 2 sanduiches de peru (pao de trigo), 10 mini cenouras, uma porgéo de
pudim de chocolate

o Lanche (antes do treino): 600 ml de Gatorade, uma barra de granola

e Jantar: 3 xicara de espaguete a marinara, salada com molho, 3 pedacos de
torrada de alho, 360 ml de leite desnatado

e Lanche (noite): 360 ml de vitamina de banana com mirtilo (blueberry)

3262 kcal; 6,5 g de carboidratos /kg de peso corporal; 1,6 g de proteinas /
kg de peso corporal

REFEICOES PRE-JOGOS
O objetivo de qualquer refeicdo anteriormente as competicoes €é
de ajudar com as necessidades de energia do corpo (exemplo,
completar os estoques de glicogénio muscular), a0 mesmo tempo
que elimina as distragbes da fome, além de reduzir os riscos de
problemas gastrointestinais. Refeicdes ou alimentos adequados
devem ser ricos em carboidratos, pobres em gorduras e com baixo
teor de fibras (veja a Tabela 1). Uma boa regra geral para os car-
boidratos é a seguinte formula:

(peso corporal em kg] x (n° de horas previamente 3
competigcdo) = gramas de carboidratos.
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TABELA 1. CONTEUDO DE CARBOIDRATOS
DE ALIMENTOS SELECIONADOS

PORGAO CARBOIDRA-

ALIMENTO

Pretzels
Gatorade
Banana

Barra de
Granola

“Cream
Crackers”
(biscoito
salgado)

Por exemplo, um jogador pesando 68kg (150Ib) e se alimentando
3 horas antes do jogo poderia comer: 68kg x 3 = 204 gramas de
carboidratos. O que é equivalente a uma pequena refei¢do inclu-
indo um sanduiche de peru, ~30g de pretzels, uma barra de gra-
nola, e 1L (330z) de Gatorade. Por outro lado, se este jogador se
alimenta 1 hora antes do jogoapenas, 70g de carboidratos devem
ser consumidos. Um lanche adequado poderia ser 1L (330z) de
Gatorade e ~30g de pretzels. E muito importante que cada jogador
encontre quais alimentos e bebidas funcionam melhor para ela
ou ele, testando estes alimentos antes e durante os treinos. Cada
pessoa é diferente, e a refeicdo que funciona muito bem para um
jogador pode deixar seu companheiro de equipe com problemas
gastrointestinais.

A OFERTA DE NUTRIENTES DURANTE 0S JOGOS

Jogos de basquete duram de 32-48 minutos de tempo total de jogo,
dependendo do nivel. Apesar de ser improvavel que um jogador ird
utilizar todos os seus estoques de glicogénio do figado e do musculo,
a suplementagdo com carboidratos durante os jogos pode ajudar a
manter a performance no dltimo tempo. Pesquisas mostram que tanto
a fungdo cognitiva(b) quanto a velocidade da corrida(1) sdo mantidas
em protocolos utilizados no basquete, quando os individuos sdo su-
plementados com carboidratos ao invés de um placebo. Novamente,
0s jogadores devem testar os suplementos durante os treinos para
encontrar quais alimentos e bebidas funcionam melhor para eles;
no entanto, Gatorade, gels ou gomas esportivas, porcées de barras
esportivas e laranjas tém sido utilizados por muitos atletas. A quan-
tidade recomendada de carboidratos para manter a performance é
30-60 g/hora. Portanto, devido a duragdo do jogo, um atleta deve
encontrar a melhor solugéo para ingerir de 30-60g de carboidratos
ao longo de um jogo. Utilizando o Gatorade, por exemplo, de 16-320z
(~500ml-1L) ira atingir as necessidades de carboidratos, além de
hidratar e fornecer eletrolitos a0 mesmo tempo.
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Consideravelmente, todas as formas de suplementagdo com car-
boidratos deveriam também incluir a reposicao de liquidos, ja que
a desidratacdo é prejudicial para a performance no basquete. Fel-
izmente, 0 basquete possui naturalmente as pausas nas atividades.
Os tempos solicitados pelos treinadores, intervalos entre 0s tempos,
e o intervalo no meio do jogo sdo oportunidades para 0s jogadores
conseguirem repor a energia e se reidratarem. Como mencionado
anteriormente, o consumo de alimentos ou liquidos deve ser testado
durante os treinamentos para se estabelecer a estratégia mais efi-
ciente. Para determinar a taxa de suor de um individuo, pese seus
jogadores antes e ap6s uma sessdo de treino utilizando as mesmas
roupas, apos boa secagem do excesso do suor com a ajuda de uma
toalha. Caso haja perda de peso, eles ndo consumiram liquidos o
suficiente e devem consumir um adicional de 160z (~500ml) por
~0,5kg de peso corporal perdido, na préxima sessao de treino. Cada
jogador deve ter como objetivo perder < 2% do peso corporal du-
rante os treinamentos e jogos (exemplo, 3Ibs(~1,3kg), para um joga-
dor de 150Ibs(~68kg)), e a quantidade que cada jogador ird precisar
para manter a hidratagdo sera diferente. Da mesma forma, cada
jogador pode preferir ou tolerar formas de carboidratos diferentes.
0Os jogadores devem ser encorajados a encontrar a combinagdo de
alimentos e liquidos que funcione melhor para manter a hidratagéo e
a energia enquanto reduzem o risco de problemas gastrointestinais.

RECUPERACAD

A nutricdo na recuperagdo é especialmente importante quando 0s
jogadores tém menos que 24 horas entre 0s jogos ou sessdes de
treinamentos. Nos 30-60 minutos imediatamente ap6s o exercicio,
os musculos utilizados durante a atividade estdo especialmente
sensiveis aos aminodcidos e a glicose no sangue e Sa0 capazes
de utiliza-los para a sintese de proteina muscular e para a restau-
racdo dos estoques de glicogénio, respectivamente. Consumir uma
refeicdo ou beber um shake de recuperagdo durante esta janela de
tempo permite que o musculo recupere seus estoques de glicogénio
muito mais rapidamente que a mesma refeigédo consumida 2-3 hor-
as apds o exercicio. A ingestdo de carboidratos recomendada é de
1,0-1,2g de carboidratos/kg de peso corporal e aproximadamente
20g de proteinas. Para uma pessoa com 68kg (150Ibs), isto seria
aproximadamente 82g de carboidratos (328 kcal). Alguns jogadores
preferem refeicoes liquidas no momento da recuperacéo, ja que eles
podem ndo ter apetite logo apos uma competicdo. Muitos produtos
para a recuperacgao estdo disponiveis comercialmente; no entanto, o
leite com achocolatado e outros alimentos também sdo apropriados
(veja a tabela 2). Apesar da importancia de se consumir carboidratos
e proteinas no momento logo apds uma competicdo, 0s jogadores
devem procurar consumir uma refeicdo balanceada em até 2 horas
apos a competicdo, para fornecer aos musculos uma “dose extra” de
energia. Os atletas devem também se reidratar apds os treinamentos
e jogos com aproximadamente 20-240z (~600-700ml) de liquido,
preferencialmente com sodio, para aproximadamente cada 0,5kg de
peso corporal perdido.

TORNEIOS

Os principios para as refeicoes anteriores aos jogos e durante a recu-
peragdo devem ser seguidos pelos times que estdo iniciando campe-
onatos. A maioria dos times de basquete participando de torneios ndo
vai jogar mais que um jogo por dia; no entanto, eles podem jogar parti-
das consecutivas, com um intervalo para a recuperagdo menor que
24 horas. Neste cendrio, torna-se essencial que sejam fornecidos aos
jogadores alimentos que contenham carboidratos para restaurar suas
reservas de glicogénio, proteinas para ajudar na sintese de proteina
muscular, e liquidos para a reidratagdo. A Tabela 2 fornece alguns

3



exemplos de alimentos que podem ajudar a iniciar a recuperagao. As
equipes que irdo participar em mais de um jogo por dia, ou jogar a
noite e novamente pela manhd, devem consumir as refeicoes pré-
jogos ricas em carboidratos, pobres em gorduras, e com baixo teor de
fibras. O café da manha pode incluir torradas ou bagels com geleia,
uma pequena porgdo de panquecas com mel, ou cereais matinais
prontos para o consumo com leite desnatado. O almogo e jantar po-
dem ser constituidos por massas com molho marinara, um sanduiche
ou wrap com baixo teor de gordura, ou sopas acompanhadas por pao.
Novamente, o objetivo das refeicdes pré-jogos é fornecer energia sem
causar estresse gastrointestinal.

Tabela 2. REFEIGOES PARA A RECUPERAGAD
CAR-

ALIMENTO PORGAO BOIDRA-
TOS (G)

PROTEI-
NAS (G)

Shake de
Proteina
para a Re- 1 garrafa
cuperacao
Gatorade

Leite des-
natado com
achoco-
latado

1 %2 xicara
de cereal +
|~_5t00dml de
eite desna-
tado tado

Cereal Aveia
Quaker com
leite desna-

~180 ml de
iogurte +
~500 ml de
suco

logurte
grego e suco
de fruta

-
2 bagels
ct?r:geé?to médios com
de pgru e 35 grg:ltm?‘s 76
e peito de
mostarda peru

RESUMO

Desenvolver as habilidades necessarias para se tornar um grande
jogador de basquete requer horas interminaveis gastas com arremes-
S0s, passes, manuseio da bola e condicionamento. Ignorar a nutri¢do
apropriada é como construir um carro esportivo de alta performance
e colocar a gasolina errada em seu tanque; ele ndo pode operar de
maneira ideal a ndo ser que seu motor receba gasolina de alta quali-
dade. Assim acontece com os atletas. Consumir uma variedade de
alimentos integrais, frutas, hortalicas, fontes magras de proteinas, e
gorduras saudaveis nas quantidades corretas e nos momentos certos,
ira fornecer fontes de nutrientes de alta qualidade para a melhor per-
formance possivel..
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