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e Abaixa disponibilidade de energia pode ser um problema para um nimero consideravel de jogadoras de futebol de elite, especialmente em periodos
de competicdes quando as demandas dos exercicios sao altas.

A ingestao didria de carboidratos (3-5,5 g/kg/dia) pode ser insuficiente como suporte a essas demandas dos treinos de alta intensidade e das partidas.
As jogadoras falham no fracionamento correto da ingestao de carboidratos, no sentido de considerar demandas diferentes dos exercicios ao longo de
uma semana de competicoes.

e Uma quantidade didria total suficiente de proteinas (> 1,2 g/kg/dia) & consumida, mas pouco se sabe sobre a qualidade ou a distribuicdo da ingestdo
de proteinas perto dos exercicios.

e Astaxas de suor das jogadoras, as perdas de massa corporal e as concentragdes de sddio no suor ([Na]+) S0 maiores em jogos em comparagao aos
treinos. A grande variabilidade entre as jogadoras ressalta a necessidade de estratégias de hidratagao individualizadas para evitar consequéncias
negativas a performance e a salde das atletas.

e Ha alguns suplementos nutricionais que poderiam fornecer pequenos beneficios, porém importantes, a satde e a performance, mas mais estudos sdo

necessarios com atletas mulheres de futebol de elite.

INTRODUCAD

A participagdo de atletas no futebol feminino continua a crescer,
com as estratégias dos conselhos administrativos globais como a
Unido das AssociagOes Europeias de Futebol (UEFA), e a Federagéo
Internacional de Futebol (FIFA) levando a uma melhora no regulamento
dos jogos e no profissionalismo (FIFA, 2021; UEFA, 2019). O interesse
da midia e dos fas também esta aumentando exponencialmente, com
0s principais torneios atraindo recorde de publico nos jogos e também
no numero de visualizagdes (FIFA, 2019b; UEFA, 2022). Maiores
demandas nas partidas e os calendarios sobrecarregados, agora
caracterizam os jogos de futebol feminino (FIFA, 2019a).

Um time de elite competindo nos torneios das ligas nacionais e
internacionais normalmente ird jogar um jogo a cada trés a sete dias,
com quatro a seis sessbes de treinamento e um dia de descanso
por semana. Portanto, as jogadoras de elite sdo constantemente
requisitadas a otimizar sua preparagdo e recuperagdo em um
curto periodo de tempo durante a temporada competitiva, além da
participagdo em torneios internacionais. A nutrigdo pode contribuir de
maneira valiosa com a performance, salde e bem-estar das jogadoras
de futebol (Collins et al., 2021; Randell et al., 2021). No entanto,
a falta de pesquisas com atletas mulheres significa que as atletas
vém sendo dependentes, por um longo tempo, das recomendacoes
nutricionais com base em estudos realizados com homens, apesar
das diferencas fisioldgicas que poderiam justificar um direcionamento
especifico ao género dos atletas.

Este artigo do Sports Science Exchange tenta traduzir as evidéncias
atuais em recomendagtes praticas, como suporte as jogadoras de
futebol feminino nas areas de ingestdo de energia, macronutrientes,
na hidratagéo e na suplementagao.

NECESSIDADE E DISPONIBILIDADE DE ENERGIA
As jogadoras precisam consumir energia suficiente como combustivel
para arecuperacdo e para a adaptagéo as demandas de treinamentos

e partidas. Estima-se que o gasto médio didrio de energia na
temporada seja entre 2400 e 2753 kcal/dia (Dobrowolski et al.,
2020; Morehen et al., 2022). 0 gasto de energia nos treinamentos
(300-1.069 kcal/dia) (Morehen et al., 2022; Moss et al., 2021) e nas
partidas (~881 kcal/dia) (Moss et al., 2021) constitui uma proporgao
consideravel do gasto total de energia, com relatos das taxas de
metabolismo em repouso serem de ~1.500 kcal/dia (Moss et al.,
2021). A ingestdo média didria de energia é, supostamente, um
pouco mais baixa que 0 gasto, algo em torno de 1.548 a 2.400 kcal/
dia com base em diarios alimentares por um periodo de trés a cinco
dias (Dobrowolski et al., 2020; Morehen et al., 2022; Moss et al.,
2021; Reed et al., 2013). A interpretagdo desses achados sugere a
existéncia de problemas e erros associados as medidas da ingestao e
gasto de energia (Burke et al., 2018). Além disso, ha poucos estudos
avaliando a ingestdo e o gasto de energia simultaneamente. Em
um dos exemplos, Morehen et al. (2022) utilizou dgua duplamente
marcada e andlises de alimentos previamente pesados para mostrar
um déficit médio de energia de 825 kcal/dia (+ 419 kcal/dia) durante
um evento nacional de treinamento com duragdo de 4 dias, em 24
jogadoras (n=3 goleiras), onde o treino era realizado diariamente.
Contudo, nenhuma mudanca na massa corporal foi aparente durante
o periodo de monitoramento. Em conjunto, os dados indicam que
algumas jogadoras de futebol de elite provavelmente apresentam
um déficit de energia durante a temporada. A deficiéncia de
energia pode levar a baixa disponibilidade de energia (DE) com
consequente enfraquecimento dos sistemas e fungbes corporais.
A disponibilidade de energia pode ser definida como a quantidade
de energia proveniente da dieta disponivel para uma funcao
fisiologica normal, ap6s a energia gasta durante o exercicio ter
sido contabilizada, (expressa em relacdo a massa corporal magra)
(Loucks et al., 2011). O estado de disponibilidade de energia pode
ser estimado utilizando uma equagdo (ingestdo de energia — a
energia gasta durante o exercicio/ massa livre de gordura (MLG)),
e o nivel de referéncia que representa uma baixa DE (< 30 kcal/



kg MLG/dia) (Loucks et al., 2011). Uma discussdo aprofundada em
relacdo ao impacto negativo da baixa DE na saude e na performance
esta disponivel na literatura (De Souza et al., 2022). No futebol de
elite, 8-19% das jogadoras relatam disfungdo menstrual (Moss et
al., 2021; Prather et al., 2016; Sundgot-Borgen & Torstveit, 2007)
e 9 — 13% relatam ter sofrido fraturas por estresse previamente
(Prather et al., 2016; Sundgot-Borgen & Torstveit, 2007), ambas as
condigOes sdo sintomas de baixa DE. Apesar do debate em torno do
nivel ideal da DE, necessario para periodos sobrecarregados com
treinos e partidas, é recomendado manter uma ingestdo de energia
dentro do intervalo de 30 a 52 kcal/kg MLG/dia (De Sousa et al.,
2022). Estudos com jogadoras de futebol de elite demonstram que
entre 23% e 89% das atletas estdo classificadas em um nivel de
baixa DE (Dobrowolski et al., 2020; Morehen et al., 2022; Moss
et al., 2021), com o menor valor € 0 maior valor deste intervalo
representando jogadoras que competem na primeira divisdo da Super
Liga Inglesa de Futebol Feminino (Moss et al., 2021) e na selecéo
inglesa (Morehen et al., 2022), respectivamente. Como a maioria
dos estudos monitorou a DE por trés a cinco dias em um Unico
momento durante a temporada, estes dados fornecem um retrato
dos treinos e ndo podem ser extrapolados para indicar a DE a médio
(semanas a meses) e longo (anos) prazo. No entanto, um olhar mais
cuidadoso obtido através da utilizacdo de avaliagdes em diferentes
momentos mostra que as jogadoras estavam em um estado de baixa
DE durante a pré-temporada (26,3%), na temporada (33,3%) e na
pos-temporada (11,8%) na primeira divisdo da sele¢do americana de
futebol (Reed et al., 2013). Portanto, a DE poderia ser uma causa de
preocupacao para algumas jogadoras durante o calendario esportivo,
sendo o periodo durante a temporada um desafio para a maioria
das jogadoras. As demandas dos exercicios em constante mudanca
no dia a dia durante a temporada (por exemplo, dias com partidas,
sessdes Unicas ou duplas de treinamentos e dias de descanso)
requerem que a jogadora de elite altere a ingestdo de energia
para manter uma DE adequada. Contudo, dentro da temporada, as
jogadoras tém uma maior dificuldade em manter uma DE suficiente
a medida que a demanda do exercicio aumenta. Por exemplo, uma
avaliacdo da DE durante uma semana tipica da temporada revelou
que uma proporgdo maior de jogadoras apresentou baixa DE num
dia de jogo (54%) e em dias de treinamentos pesados (com sessdes
duplas de exercicio, 69%) em comparacdo aos dias mais leves
(sessdo Unica de exercicio, 38%) ou dias de descanso (0%) (Moss et
al., 2021). Considerando que as demandas dos exercicios mudam
diariamente, é necessario suporte as jogadoras para garantir que as
necessidades de energia sejam atingidas. Especificamente, oferecer
educacdo em relacdo a energia e as oportunidades de maximizar a
ingestdo de energia (considerando as partidas e os dias de treinos
pesados) pode ajudar a prevenir um estado cronico da DE abaixo
de um nivel ideal (Morehen et al., 2022; Moss et al., 2021). Uma
equipe de apoio pode gerar um impacto maior disponibilizando
menus variados e opgoes de alimentos que supram as necessidades
e 0s habitos alimentares de todas as jogadoras (Burke et al., 2006).
Adicionalmente, um foco maior na ingestdo suficiente de energia
no almoco e nas refeicdes do periodo da noite pode valer a pena,
ja que o estado de baixa DE das jogadoras supostamente foi devido
a ingestdo insuficiente nas refeicdes nestes horarios durante a
temporada (Reed et al., 2013).
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NECESSIDADES DE CARBOIDRATOS

A capacidade de armazenamento de carboidratos (na forma de
glicogénio) € limitada no corpo. Um trabalho recente de Krustrup et al.
(2022) relatou que 80% das fibras tipo | e 69% das fibras tipo Il em
jogadoras de futebol estavam praticamente vazias, ou completamente
vazias, de glicogénio apés uma partida de 90 minutos. A redugéo
nas concentragdes de glicogénio foi associada com uma menor
performance em atividade de repeticoes de sprints. Portanto, assegurar
a implementacdo de estratégias de ingestdo de energia adequadas
antes, durante e ap0s os treinos e partidas € importante para garantir
que 0 glicogénio ndo acabe limitando a performance (Kerksick et al.,
2018). Recomenda-se que a ingestdo de carboidratos seja ajustada
conforme as cargas diarias de treino, gasto total diario de energia e
objetivos individuais (Thomas et al., 2016). A declaragéo de consenso
da UEFA prop0e que a quantidade de referéncia diaria de carboidratos
deve ser aplicada em uma escala movel entre 3 e 8 g/kg, e que em
periodos sobrecarregados de jogos (exemplo, partidas a cada 3 -4 dias)
uma maior ingestao seja assegurada (6-8 g/kg), em comparagdo com
semanas com apenas uma partida (3-8 g/kg), treinos pré-temporada
(4-8 g/kg) e treinos fora da temporada (<4 g/kg) (Collins et al., 2021).
Apesar destas recomendacGes terem sido propostas e consideradas
adequadas tanto para homens quanto para mulheres (Collins et al.,
2021), estudos de intervencdo aprofundados, especificos ao futebol,
sobre a ingestdo de carboidratos com atletas do sexo feminino sdo
necessarios antes de revisitar estas recomendagées. As jogadoras
de futebol normalmente ndo atingem uma ingestdo suficiente de
carboidratos durante a temporada. Uma pesquisa que abrangeu duas
décadas mostra que as ingestoes médias, durante a temporada, das
jogadoras de futebol estdo no intervalo de aproximadamente 3-5,5 g/
kg/dia (Morehen et al., 2022; Santos et al., 2016; Sousa et al., 2022),
0 que representa 0 menor intervalo recomendado para jogadores de
futebol (Collins et al., 2021) e atletas realizando treinos de intensidade
moderada (~1 hora por dia, 5 — 7 g/kg) (Thomas et al., 2016). Além
disso, atletas do sexo feminino normalmente ndo fracionam sua
ingestdo de carboidratos de acordo com as diferentes demandas dos
exercicios durante as semanas de jogos (Morehen et al., 2022; Moss
etal., 2021). Um nimero consideravel de jogadoras da primeira divisdo
relatou ingestoes < 3 g/kg em um dia com dupla sessdo de treinamento
(62%) e em dia de jogos (39%) (Moss et al., 2021), 0 que provavelmente
ira resultar em uma disponibilidade insuficiente de glicogénio e na
performance reduzida em treinos e partidas.

A Ingestao de Carboidratos Antes dos Treinos e Partidas

Uma alta ingestdo de carboidratos (6-8 g/kg/dia) é recomendada no dia
anterior as sessoes de treinamento de alta intensidade e as partidas (por
exemplo, no dia anterior a partida (dia do jogo: -1)), ja que foi encontrado
que estoques maiores de glicogénio pré-exercicio ajudam a melhorar
a capacidade fisica em séries repetitivas de exercicio em jogadores
profissionais, do sexo masculino (Bangsbo et al., 1992). Uma revisdo
recente encontrou que a capacidade de completar o estoque de glicogénio
muscular ndo é dependente do sexo, contanto que uma alta ingestao de
carboidratos (por exemplo, > 8 g/kg/dia) seja realizada (Moore et al.,
2022). No entanto, para uma mulher consumindo 2.000 kcal/dia, uma
ingestdo de carboidrato de 8-10 g/kg/dia iria totalizar aproximadamente
93-120% da ingestdo habitual de energia (considerando uma massa
corporal de 60 kg). Evidentemente, 0 consumo de uma dieta com
essas proporgdes de carboidratos pode ser impraticavel para mulheres.
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Ha algumas pesquisas que respaldam que as concentragdes de
glicogénio no repouso sdo menores no meio da fase folicular do ciclo
menstrual (Hackney, 1990; MclLay at al., 2007; Nicklas et al., 1989),
mas 0 consenso € de que estas diferencas também podem ser resolvidas
através de uma alta ingestdo de carboidratos (por exemplo, > 8 g/kg/
dia) (McLay et al., 2007). Na pratica, as jogadoras devem ter como
meta a ingestdo dos limites superiores das recomendagdes (~8 g/kg/
dia) antes de treinos de alta intensidade e partidas e, especificamente,
ter atencé@o especial de tomar essa conduta no meio da fase folicular
do ciclo menstrual (Moore et al., 2022). Contudo, atingir esse objetivo
requer um esforgo coordenado entre as jogadoras, a equipe médica e 0s
nutricionistas para identificar adequadamente a fase do ciclo menstrual
e implementar uma estratégia de acompanhamento nutricional. No dia
de partidas, ou de treinos de alta intensidade, consumir uma refeicao
rica em carboidratos (1-3 g/kg), 3-4 horas antes do inicio do exercicio,
pode promover estoques adicionais de glicogénio, o que é importante
considerando que o glicogénio no figado é reduzido em 30-35% apos
0 jejum noturno (Rothman et al., 1991). Ao escolher uma refeicdo
adequada, as jogadoras devem considerar optar por carboidratos
com um alto indice glicémico (IG), que oferecem algumas vantagens
em comparacdo aos carboidratos de baixo IG na promocéo da sintese
de glicogénio (Burke et al., 1993). Além disso, evitar alimentos ricos
em fibras, gorduras e proteinas e garantir que todas as estratégias
de ingestdo energética sejam realizadas com bastante antecedéncia
da competicdo pode reduzir um possivel desconforto gastrointestinal
(Burke et al., 2006; Thomas et al., 2016).

A Ingestdo de Carboidratos Durante Treinos e Partidas
Durante o exercicio, a ingestdo de aproximadamente 30-60 g/hora
de carboidratos corresponde a beneficios na performance, como
documentado em simulagGes de partidas de futebol (Rodriguez-
Giustiniani et al., 2019). 0 aquecimento e o intervalo no meio tempo,
o tempo adicional (extra), e as paradas durante a partida (ocorréncia
de lesOes) fornecem oportunidades para completar 0s estoques
de carboidratos, o que serve para aumentar a disponibilidade de
carboidratos nos Ultimos estagios do jogo. Oferecer sugestdes praticas
que podem prover carboidratos rapidamente é essencial no pouco tempo
disponivel. Rodriguez-Giustiniani et al. (2019) relatou que a ingestao de
30g de carboidratos por meio de uma bebida esportiva antes de cada
meio tempo melhorou a capacidade de corrida de alta intensidade e
conservou a performance nos passes. Apesar dos estudos nesta secao
terem sido realizados com participantes do sexo masculino, considera-
se que essas recomendacdes também s&o aplicaveis para mulheres
porque a variabilidade na necessidade de carboidratos que existe entre
individuos do mesmo género é maior que as diferencas apresentada por
individuos de géneros diferentes (Collins et al., 2021).

A Ingestdo de Carboidratos Apés Treinos e Partidas

Apos os treinos de alta intensidade e as partidas, o principal objetivo
¢ a restauracdo dos estoques de glicogénio através da ingestdo de
carboidratos. Apesar das necessidades de carboidratos em jogos e
partidas oficiais ainda ndo serem conhecidas, um jogo amistoso de
futebol feminino de elite resultou na deple¢do do glicogénio muscular
(Krustrup et al., 2022). Repor os carboidratos imediatamente apds
0 exercicio, com aproximadamente 1 g/kg/hora, por 4 horas, pode
maximizar a taxa de restauracdo de glicogénio muscular, o que é
necessario quando ha mudltiplas sessdes de exercicio relativamente
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em um curto periodo de tempo, € no mesmo dia (por exemplo, 4-8
horas para recuperagéo) (Burke et al., 2017a). O consumo de produtos
nutricionais especialmente formulados para a finalidade esportiva,
imediatamente apos o exercicio, seguido de uma refeicdo mais
substancial, rica em carboidratos, é recomendado para auxiliar as
jogadoras na reposicdo dos estoques de carboidratos e em alcancar a
meta de ingestdo individualizada apds os dias com exercicios intensos.
Apesar do consumo imediato de energia ser provavelmente menos
essencial quando os periodos de recuperacdo sdo mais longos (> 8
horas), aplicar essa estratégia independentemente da duracdo do
periodo de recuperacdo pode oferecer uma oportunidade especifica de
ingestdo para muitas jogadoras, que apresentam dificuldade em atingir
uma ingestao didria suficiente de carboidratos. Certamente, considera-
Se que a ingestéo total de carboidratos seja mais importante do que o
tipo, forma e padrdo de ingestdo em relacdo a ressintese de glicogénio
(Burke et al., 2006).

NECESSIDADES DE PROTEINAS

A proteina da dieta fornece as unidades vitais de construcdo para a
remodelacdo muscular e tecido conjuntivo apds o exercicio.

A necessidade didria de proteinas, assim como 0 momento da ingestéo,
a qualidade e a digestibilidade da proteina sdo aspectos fundamentais
para as jogadoras. As ingestoes didrias totais de proteinas relatadas
pelas proprias atletas durante a temporada variam entre 1,2 e 2,0 g/kg/
dia (Morehen et al., 2022; Sousa et al., 2022). Estas ingestoes estdo de
acordo com as recomendac0es para atletas, que estdo envolvidos em
quantidade moderada de treinos de alta intensidade (1,2 — 2,0 g/kg/dia)
(para revisdo veja Kerksick et al., 2018). Atletas do sexo feminino tém
necessidades de proteinas por kg de massa corporal semelhantes aos
atletashomens, eliminando a necessidade de recomendagdes especificas
relacionadas ao sexo dos atletas (Moore et al., 2022). Contanto que a
ingestdo total de proteinas seja suficiente, uma distribuicdo uniforme
dessa ingestdo a cada 3-4 horas pode maximizar a sintese didria total
de proteinas musculares (SPM), o que é importante para a adaptacao
e recuperacao das jogadoras (Areta et al., 2013). Atualmente, ndo esta
claro como as jogadoras distribuem a ingestdo de proteinas ao longo
de um dia, mas com base em uma ingestdo média de 1,6 g/kg/dia, a
distribuicdo ideal de pelo menos aproximadamente 0,4 g/kg por refeicéo,
num total de quatro refeigées, foi sugerida na declaragéo de consenso da
UEFA (Collins et al., 2021). De maneira semelhante, Moore et al. (2022)
recomendou que atletas mulheres consumam aproximadamente 0,3 g/
kg de proteinas por refeicdo, em um total de quatro a cinco porcoes
igualmente distribuidas. Para uma jogadora que pesa 65 kg, isso resulta
em aproximadamente 20-26 g de proteinas por refeicdo, quantidade
facilmente atingida pela alimentagdo, ou em certas circunstancias,
através de produtos nutricionais especialmente formulados ao contexto
esportivo. De fato, ha muitas razées e cendrios para a suplementagao
de proteinas, incluindo a conveniéncia e a facilidade de digestéo,
apesar desta pratica ndo ser um requisito indispensavel para melhor
performance e adaptacdo (Kerksick et al., 2018). Selecionar proteinas
de qualidade (alimentos que oferecam alta disponibilidade de
aminoacidos) como o frango, peixes, ovos, carne vermelha magra e leite
melhora a SPM aguda em comparagdo a fontes de proteina de baixa
qualidade (Pasiakos & Howard, 2021). Enquanto proteinas vegetais tém
um pior perfil de aminodcidos e menor digestibilidade que as proteinas
animais, ainda é possivel atingir ingestoes suficientes de proteina com
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todos os aminodcidos por meio de um planejamento nutricional eficaz
(Hoffman & Falvo, 2004). Garantir que aproximadamente 2,5 g de leucina
sejam ingeridos em cada oportunidade de alimentagcdo pode promover a
remodelacdo de proteinas para uma melhor recuperacdo entre os treinos
e partidas. Alimentos com alto teor de leucina incluem whey protein, peito
de frango, ovos e soja (Collins et al., 2020).

Ingestdo de Proteinas Apds Treinos e Partidas

Em dias de treinos e partidas, as jogadoras devem tentar seguir as
recomendagdes mencionadas anteriormente para distribuir a ingestéo de
proteinas por igual. Embora em um nivel pratico, considerando o foco para
0s dias de jogos na ingestao de carboidratos, 0 melhor cendrio em relagdo
ao intervalo entre 0s momentos de consumo de proteinas poderia ser cerca
de 5 h, com base em um jogo com inicio as 13:00, com uma refeicéo pré-
jogo as 10:00 (~3 horas antes), e quanto antes, ap6s o término do jogo,
aproximadamente as 3 da tarde. Com isso em mente, as jogadoras podem
escolher consumir produtos nutricionais proteicos esportivos (como shakes
e barras de proteina) imediatamente apds a partida, seguido de uma refeicdo
p6s-jogo contendo proteinas de alta qualidade, nas horas seguintes. Ingerir
proteinas na forma de caseina (como iogurtes, queijo cottage, leite) antes
de dormir pode beneficiar adicionalmente as taxas de SPM durante a noite
e auxiliar na resposta adaptativa da musculatura esquelética ao exercicio
(Snijders et al., 2019). E importante que as jogadoras ndo esperem que a
ingestdo de proteinas apds o exercicio alivie a dor muscular ou melhore
a recuperacéo da funcdo muscular em curto-prazo (como entre jogos e
treinos) (Pasiakos et al., 2014). Apesar de algumas evidéncias apontarem
para efeitos benéficos da suplementacdo com proteinas na dor e fungéo
muscular em esportes coletivos (Poulios et al., 2019), a forca empirica
destes achados é reduzida por estudos mal delineados, pela grande
variabilidade nos marcadores de dano muscular e tamanhos limitados de
amostras (Pasiakos et al., 2014). As jogadoras devem estar conscientes
ao fato de que o aumento do consumo de proteinas e a adaptacdo € o
resultado de um processo constante, que leva tempo.

NECESSIDADES DE GORDURAS

Apesar de ndo ser o foco especifico para treinos e jogos, uma
ingestdo consistente de gorduras totalizando aproximadamente 20-
30% da ingestdo caldrica total & recomendada para repor 0s estoques
intramusculares de triacilglicerdis, fornecer acidos graxos essenciais,
absorver vitaminas lipossollveis e prover uma fonte de energia para 0s
atletas (Kerksick et al., 2018; Thomas et al., 2016). Ingestdes suficientes
de gordura sdo geralmente atingidas por jogadoras de elite (Morehen et
al.,, 2022; Sousa et al., 2022). A ndo ser por recomendacdes médicas,
ha uma falta de evidéncias para sugerir que as jogadoras deveriam aderir
a uma dieta pobre em gorduras (< 15 — 20%) ou rica em gorduras (>
35%). Dietas com baixa quantidade de gorduras normalmente restringem
muitos alimentos, o que poderia reduzir significativamente a qualidade
da dieta em geral. Dietas com alta quantidade de gorduras (como dietas
cetogénicas) frequentemente necessitam de uma reducéo de carboidratos,
e em certo grau, de proteinas, o que poderia oferecer implicacdes
negativas a performance, adaptacdo e recuperacdo das atletas (Burke et
al., 2017b). A performance de alta intensidade nos atletas de elite de
endurance é prejudicada e hd uma necessidade maior de oxigénio para
uma dada velocidade, quando se segue uma dieta com alta quantidade
de gorduras que restringe carboidratos, em comparacgéo a uma dieta rica
em carboidratos com uma recomendacé&o adequada para a ingestéo de
gorduras (Burke et al., 2017b).
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HIDRATACAO E NECESSIDADE DE LfQUIDDS

A Federacdo Internacional de Futebol reconhece que poucas
oportunidades para a ingestdo de liquidos durante uma partida
podem impactar na manutencdo do balango hidrico dos atletas e,
desta forma, permite a realizacdo de intervalos para hidratagdo em
ambientes de calor (32°C) (FIFA, 2017). A hipohidratacao (déficit de
agua corporal) pode ocorrer quando as perdas corporais de suor nao
sdo repostas pela ingestéo suficiente de liquidos (Sawka et al., 2007),
Com prejuizos para a cognicao, habilidade técnica e performance fisica
em esportes coletivos, provavel de ocorrer quando perdas de massa
corporal atingem 3-4%, em condigGes de estresse térmico (Nuccio
et al., 2017). As flutuagces hormonais presentes nas mulheres que
menstruam influenciam a termorregulacao e as respostas regulatorias
de volume de liquidos corporais, sendo assim, tais mulheres podem
ter que seguir estratégias de hidratacdo diferentes, conforme a fase
do ciclo menstrual (Giersch et al., 2020). No entanto, o entendimento
atual ainda ndo é avangado o suficiente para justificar diretrizes
de hidratacdo especificas ao sexo do atleta. As recomendacdes de
hidratacdo para cada jogadora durante treinos e partidas ira depender
especificamente da sua taxa de suor, estado inicial de hidratacéo e
estado de aclimatagéo ao calor, assim como a intensidade do exercicio
e as condicBes ambientais (Sawka et al., 2007).

Ingestdo de Liquidos Antes de Treinos e Partidas

Para manter a performance e minimizar a sobrecarga fisiologica e
termorregulatoria que ocorre com a hipohidratagdo, é importante para
as jogadoras que comecem seus treinos e partidas em um estado de
euhidratagéo (Nuccio etal., 2017). Muitas jogadoras de futebol necessitam
de apoio em relacdo & ingestdo de liquidos antes dos exercicios, como
demonstrado por uma revisdo detalhada que mostra que aproximadamente
47% das jogadoras estavam desidratadas (medicdo da gravidade especifica
da urina), antes de partidas e treinos (Chapelle etal., 2020). A euhidratagéo
pode ser atingida pela ingestdo de 5-10 mi/kg (0,17 — 0,34 onca liquida)
de liquidos, 2-4 horas antes dos treinos e jogos (Thomas et al., 2016).
Pode ser determinante enfatizar as diretrizes e recomendagdes quando
as jogadoras estdo se exercitando em condigdes ambientais quentes e
Umidas, e quando o tempo para a hidratagdo € limitado devido aos treinos
e partidas pela manha.

Ingestdo de Liquidos Durante Treinos e Partidas

Alguns estudos tém avaliado perdas de massa corporal e taxas de suor
em jogadoras de futebol de elite durante treinos e partidas. Tais avaliagdes
$30 necessarias para desenvolver estratégias de hidratagdo que possam
ser personalizadas para atender demandas especificas de exercicio
e de condicOes ambientais. Realizar a pesagem das jogadoras antes e
apos 0s exercicios (e contabilizar a ingestdo de liquidos) representa um
método simples e preciso para avaliar as necessidades de liquidos em
diferentes cendrios (Armstrong et al., 2007). Em comparagéo aos treinos,
0s jogos induzem significativamente maiores perdas de massa corporal
(diferenca de 0,83%), de taxas de suor (diferenca de 0,36 I/hora) e perdas
de eletrolitos [Na+] (Tarnowski et al., observagdes ndo publicadas).
Durante partidas competitivas, dois estudos mostraram que as perdas
de massa magra corporal foram entre 0,9% e 1,1%, com taxas de suor
entre 0,8 e 0,9 I/hora em condigdes quentes (25 °C) e normais (14,8
°C), respectivamente (Broad et al., 1996; Tarnowski et al., observacoes
ainda ndo publicadas). Recentemente, Krustrup et al. (2022) relatou
maiores perdas de massa corporal de 2,0%, apds jogo amistoso realizado
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em temperatura de 17-19 °C. A alta variabilidade individual em relagéo
as perdas de massa corporal (intervalo: 0,2-2,3%, Tarnowski et al.,
observagoes ndo publicadas) (intervalo: 0,7 —5,9%, Krustrup et al., 2022)
e perdas de [Na+] no suor (Tarnowski et al., observacoes ndo publicadas)
destacam a importancia de disponibilizar estratégias de hidratacdo
personalizadas para as jogadoras. Instrugdes claras, que especifiquem o0s
volumes de liquido de maneira individualizada e 0 momento de ingestao
de liquidos (como, apos o aguecimento, no intervalo do meio tempo, antes
do tempo adicional) pode ser de grande ajuda para as jogadoras. Como 0s
tltimos estagios da partida (> 90 minutos) podem apresentar um desafio
consideravel para a regulacdo de liquidos e disponibilidade de energia
(Kerksick et al., 2018), consumir uma solugdo de 6 — 8% de carboidratos-
eletrdlitos, que forneca 30 — 60 g/h, antes de cada meio tempo, pode
ajudar a preservar a performance durantes estes estagios finais da partida
[veja a secéo Necessidades de Carboidratos].

Ingestdo de Liquidos Apds Treinos e Partidas

A reposicao de qualquer déficit de liquidos, no momento adequado apds
treinos e partidas, pode ser normalmente atingida simplesmente através
da ingestdo de dgua, combinada com refeicdes ou lanches contendo
quantidade suficiente de sddio para repor as perdas de eletrdlitos (Sawka
etal., 2007). Bebidas esportivas podem ser Uteis quando 0s momentos de
recuperacdo sdo limitados, ja que elas permitem a reposicédo imediata de
agua e eletrolitos e promovem rapida ressintese de glicose [veja a se¢éo de
Necessidades de Carboidratos]. O volume de liquido resposto deve variar
de 1 acerca de 1,51 (~34 — 51 ongas liquidas) para cada quilograma
de peso corporal perdido, dependendo do quanto répido a hidratacdo
deve ser alcancada (Sawka et al., 2007). O limite superior do intervalo ira
resultar em uma maior producdo de urina, que acompanha a ingestao de
um grande volume de liquidos quando o tempo de recuperagao € curto
(Shirreffs & Maughan, 1998).

Suplemento Ingestao recomendada

~20 g por 5-7 dias (fase de carga),
e depois 2-3 g diariamente (fase de
manutengéo)

Creatina

3-6 mg/kg

0 momento de ingestao pré-
exercicio € dependente da forma do
suplemento:

e 30 min. antes para bebidas e shots
esportivos, especialmente formulados
e 45 min. antes para gel

e 5-10 min. antes e nos intervalos da
partida > 5 min., para gomas

Cafeina

~8 mmol de nitrato por meio do
consumo de sais de nitrato ou
alimentos

Nitrato
da dieta
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SUPLEMENTOS

As jogadoras de futebol de elite utilizam suplementos frequentemente,
sendo 0s motivos principais: permanecer saudaveis, acelerar a
recuperacdo e aumentar a energia, e reduzir a fadiga (Oliveira et
al., 2022). A suplementagcdo de micronutrientes pode melhorar
a salde da jogadora quando uma deficiéncia de nutriente for
identificada. Ferro, calcio e vitamina D sdo 0s micronutrientes que
mais frequentemente necessitam de suplementacéo nutricional em
atletas (Maughan et al., 2018). Alguns suplementos apresentam
boas evidéncias de vantagens para a performance (como a cafeina,
o0 nitrato da dieta) e sdo relevantes para o futebol em homens
(Maughan et al., 2018) (Tabela 1).

Ha poucas investigacdes com atletas mulheres de futebol, apesar
de dois estudos terem encontrado que a suplementagdo com
creatina melhorou a capacidade da corrida intermitente (Cox et
al., 2002) e de forca (Larson-Meyer et al., 2000). Mais pesquisas
sS40 necessarias para entender o impacto de outros suplementos
nutricionais em relagdo a performance (como sodio, bicarbonato
e beta-alanina) e para a recuperagdo (como antioxidantes) em
jogadoras de elite. A decisdo de suplementar uma jogadora deve
ser analisada utilizando avaliagbes nutricionais, testes bioquimicos
para suficiéncia/insuficiéncia, historico médico e nutricional, e
antropometria (Larson-Meyer et al., 2018). Portanto, a ingestao
particular de qualquer suplemento n&o é recomendada.

Possivel beneficio
ao futebol

Movimentos de exploséo (por
exemplo, tiros de corrida (sprints)
e pular)

Ganho de peso (~1%) pode ser
benéfico durante jogo de contato

Exercicios de resisténcia
aerobica (Endurance)
Movimentos repetitivos
de exploséo

Possivel melhora em
movimentos repetitivos de
explosdo

Efeitos colaterais e notas

Ganho de peso (~1%) devido a
retencdo de agua, o que talvez
neutralize qualquer melhora

proveniente da suplementacéo

Nausea, dores de
cabeca, ansiedade e
estresse gastrointestinal
podem ocorrer quando
a dose recomendada €
excedida

Efeitos ergogénicos menos
provaveis em jogadoras com
alta capacidade aerdbica

Tabela 1: Suplementos que podem auxiliar a performance no futebol e recuperagao em
mulheres, incluindo dosagem e possiveis efeitos colaterais. —
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APLICACOES PRATICAS

e Fornecer estratégias nutricionais individualizadas, que tenham
como objetivo a ingestdo de energia e proteinas, a hidratagéo e
suplementos pode promover a saude e performance para jogadoras
de futebol de elite.

e Muitas jogadoras necessitam de auxilio para atingir e fracionar
ingestoes suficientes de energia e carboidratos ao longo da semana
de competicbes. Mudangas, tanto no sentido de educacdo quanto
ambientais, sdo necessarias para garantir que as jogadoras tenham
ingerido energia de maneira adequada e adaptada as demandas dos
treinos e jogos.

e  Estratégias de hidratagéo individualizadas para antes, durante e
depois dos exercicios, que considerem a variabilidade individual nas
perdas de suor e eletrdlitos, sdo recomendadas.

e A decisdo de suplementar uma atleta deve ser baseada em
andlise aprofundada das necessidades das jogadoras, que leve em
consideracao 0s requisitos em relagdo a possiveis efeitos colaterais.

CONCLUSAO

A aplicacdo de diretrizes nutricionais seguras é necessaria para
auxiliar a saude da jogadora e sua performance. Baseando-
se em resultados obtidos das jogadoras de futebol de elite, ha
um escopo para melhorar as praticas nutricionais em relacdo a
ingestdo de energia, consumo de carboidratos, hidratagido e uso
de suplementacdo. Contudo, o fornecimento da melhor estratégia
nutricional ira se beneficiar de pesquisas futuras de alta qualidade,
que incluam jogadoras de elite mulheres como participantes.
Rebecca K. Randell é colaboradora da PepsiCo R&D. Samantha
L. Moss recebeu honorarios de consultoria da PepsiCo R&D. Os
pontos de vista aqui expressos sdo das autoras e ndo refletem
necessariamente a posicao, ou politicas, da PepsiCo, Inc.
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