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RESUMO

SEGATO, Luciana. Humor, estresse e perfil nutricional de atletas de alto nivel de
vela em competicdo pré-olimpica. 2009. 130f. Dissertacdo (Mestrado em Ciéncias do
Movimento Humano — Area: Atividade Fisica e Salde) — Universidade do Estado de
Santa Catarina. Programa de POs-Graduacdo em Ciéncias do Movimento Humano,
Floriandpolis, 2009.

O estudo teve por objetivo investigar a relacao entre perfil nutricional, estados de humor
e estresse de atletas de vela em competicdo. A partir de uma pesquisa descritiva de
campo, do tipo correlacional transversal, participaram do estudo 31 velejadores de alto
nivel esportivo que competiram na Pré-olimpica de vela, selecionados de maneira ndo-
probabilistica intencional. Os atletas responderam o Questionario de Caracterizacédo do
Atleta, a Escala Brasileira de Humor (ROLFHS, 2006), a Escala de Estresse Percebido
(COHEN e WILLIAMSON, 1988), o Recordatério de 24 horas e o Questionario de
Frequéncia de Consumo Alimentar antes ou depois das regatas. Os dados foram
analisados através de estatistica descritiva e inferencial (Correlacdo de Pearson e
Spearman, Teste t e U de Mann-Whitney). Os resultados indicaram que os velejadores
sao atletas jovens, de alto nivel de rendimento esportivo e elevado grau de instrucéo,
que possuem uma boa auto-avaliacdo de saulde, qualidade de sono e descanso. Foi
verificado um consumo alimentar em competicdo baixo em calorias e carboidratos, mas
adequado em proteinas e lipidios. O perfil de humor dos velejadores mostrou elevados
niveis de depressao, raiva e fadiga e baixos de vigor tanto em atletas avaliados antes,
quanto apdés as regatas. O consumo lipidico foi correlacionado aos niveis de raiva antes
das regatas, e a fadiga depois das regatas, em velejadores de classes com dois
tripulantes. Também se observou correlacéo positiva entre o0 consumo de carboidrato e
0s niveis de fadiga, e inversa entre 0 consumo protéico e tensdo, depressdo e raiva
depois das regatas. Os niveis de estresse apresentado pelos atletas variaram de baixo
a moderado, sendo estes oriundos de fontes intrinsecas ao ambiente competitivo
(problemas com o barco, desorganizacdo da equipe) e extrinsecas (estudo, conciliar o
trabalho com a vela, problemas familiares e financeiros). Depois das regatas, 0s niveis
de estresse foram relacionados inversamente ao consumo protéico e, em velejadores
de classes individuais, ao consumo de calorias e de carboidrato. Os atletas referem
possuir um bom controle do estresse utilizando estratégias cognitivas (isolar-se) e
somaticas (escutar mdusica, descansar/dormir, conversar com 0S amigos) em
competicdo. Entre as variaveis psicoldgicas, o estresse foi correlacionado a depresséao
e a raiva, antes e depois das regatas, e inversamente ao vigor. Estes resultados apdiam
a hipétese de que existe relacao significativa entre o perfil nutricional, estados de hiimor
e estresse de atletas da vela em competicao.

PALAVRAS-CHAVE: Perfil Nutricional. Estados de Humor. Estresse. Vela.



ABSTRACT

SEGATO, Luciana. Mood, stress and nutritional profile of high level sailing athletes
in pre-olympic competition. 2009. 130f. Dissertacdo (Mestrado em Ciéncias do
Movimento Humano — Area: Atividade Fisica e Saude) — Universidade do Estado de
Santa Catarina. Programa de PoOs-Graduacdo em Ciéncias do Movimento Humano,
Florianopolis, 2009.

The aim of this study was to investigate the relationship between nutritional profile,
stress and mood states of elite sailors in a competition. From a field descriptive
research, co relational cross type, participated 31 sailors high level sport that competed
in the Pre-Olympic Sailing selected by a non-probabilistic intentional. The athletes
answered a Questionnaire of Athlete’s Characterization, the brazilian version of the
Brunel Mood States (BRUMS), Brazilian Mood Scale - BRAMS (ROLFHS, 2006), the
Perceived Stress Scale (COHEN and WILLIAMSON, 1988), the Recall of 24 hours and
the Frequency of Food Intake Questionnaire, all those before or after the races. Data
were analyzed by descriptive and inferential statistics (Pearson's and Spearman’s
correlation, “t” test and Mann-Whitney). The results showed that the sailors are young
athletes, from an elite sailing group and have high level of education, which have a good
self-evaluation health, quality of sleep and rest. Was observed in competition a poor
food intake in calories and carbohydrates, but adequate in protein and lipids. The mood
profile of the sailors showed high levels of depression, anger and fatigue and low vigour
both athletes, evaluated before and after the races. The lipid intake had correlation with
levels of anger before the race, and fatigue after the races, in sailors of two crew
members classes. It also noted positive correlation between the carbohydrate intake and
fatigue levels, and reverse between protein intake and tension, depression and anger
after the races. The levels of stress displayed by the athletes were low to moderate,
becoming from intrinsic sources of the competitive context (problems with the boat,
disorganization of the team) and extrinsic (study, combining work and sport, family and
financial problemsl). After the races, levels of stress were inversely related to protein
intake and, in sailors of individual classes, the calories intake and carbohydrate. Athletes
refer to have a good coping with stress using cognitive strategies (isolate itself) and
somatic (listening music, rest/sleep, talk with friends) in competition. Among the
psychological variables, stress was correlated to depression and anger, before and after
the races, and inversely to vigor. These results support the hypothesis that exist a
significant relationship between nutritional profile, mood states and stress in sailors in a
competition.

KEY WORDS: Nutritional Profile. Mood States. Stress. Sail.



Tabela 1 -

Tabela 2-

Tabela 3-

Tabela 4-

Tabela 5-

Tabela 6-

Tabela 7-

Tabela 8-

Tabela 9-

Tabela 10-

Tabela 11-

Tabela 12-

Tabela 13-

LISTA DE TABELAS

Resultado do teste de normalidade para as principais variaveis em
estudo

Caracterizacdo dos velejadores quanto ao estado civil, escolaridade,
cidade onde residem, atividades exercidas além da vela, classe de
competicdo da vela e funcdo desempenhada na embarcacéao.

Frequéncia semanal da pratica das atividades fisicas (aerdbias e
anaerobias) que fazem parte da rotina de treinamento dos
velejadores (n=28).

Peso corporal atual, peso corporal ideal para competir e estatura dos
velejadores que competem em classes individuais.

Peso corporal atual, peso corporal ideal para competir e estatura dos
velejadores que competem em classes com 2 e 3 tripulantes, de
acordo com a funcao exercida na embarcacao.

Consumo diario de calorias (Kcal/dia e Kcal/Kg de Peso Corporal),
proteinas (g/kg de PC), carboidratos (%Valor Energético Total) e
lipidios (%VET) dos velejadores homens e mulheres em competicéo.

Consumo diario de calorias (Kcal/dia e Kcal/Kg de Peso Corporal),
proteinas (g/kg de PC), carboidratos (%Valor Energético Total) e
lipidios (%VET) dos velejadores de diferentes classes de competicao
da vela.

Frequéncia de consumo alimentar semanal dos velejadores homens
(n=8) e mulheres (n=23) (n/%).

Frequéncia de consumo alimentar semanal dos velejadores de
classes individuais (n=11) e com 2 ou 3 tripulantes (n=20) (n/%).

Média geral dos estados de humor dos velejadores em competicédo
(n=31).

Estados de humor de velejadores antes (n=14) e depois (n=17) das
regatas.

Estados de humor dos velejadores homens (n=8) e mulheres (n=9)
apos regata.

Estados de humor de velejadores de classes individuais (n=11) e com
dois tripulantes (n=6) depois da regata.

56

59

60

62

62

63

64

65

66

67

68

69

70



Tabela 14-

Tabela 15-

Tabela 16-

Tabela 17-

Tabela 18-

Tabela 19-

Tabela 20-

Fontes de estresse inerentes e adjacentes a competicao identificada
pelos velejadores pesquisados (n/%).

Estratégias de controle cognitivas e somaticas do estresse utilizadas
pelos velejadores em situacdes de estresse e em competi¢cdo (n/%).

Correlacdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor
(tenséo, depresséao, raiva, vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil
nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio) dos velejadores em
competicao (n=31).

Correlacdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor
(tenséo, depresséo, raiva, vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil
nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio) dos velejadores da
classe Match Race (n=14) antes das regatas.

Correlacdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor
(tenséo, depresséo, raiva, vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil
nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio) dos velejadores
(n=17) depois das regatas.

Correlacdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor
(tenséo, depresséao, raiva, vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil
nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio) dos velejadores de
classes individuais (n=11) depois das regatas.

Correlacdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor
(tenséo, depresséo, raiva, vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil
nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio) dos velejadores de
classes com dois tripulantes (n=20), depois das regatas.

72

73

74

75

76

77

78



Grafico 1 -

Grafico 2-

Grafico 3 -

Grafico 4-

Grafico 5-

Grafico 6-

Grafico 7-

LISTA DE GRAFICOS

Auto-avaliacdo da saude, sono e descanso dos velejadores em
competicao.

Média geral dos estados de humor dos velejadores em competicao
(n=31).

Média dos estados de humor dos velejadores antes (n=14) e depois
das regatas (n=17).

Média dos estados de humor dos velejadores homens (n=8) e
mulheres (n=9) apds as regatas.

Média dos estados de humor dos velejadores de classes individuais
(n=11) e com dois tripulantes (n=6) apds a regata.

Média dos niveis de estresse percebido pelos velejadores antes
(n=14) e apds (n=17) as regatas.

Niveis de estresse percebido pelos velejadores de diferentes classes
em competicao.

61

68

69

70

71

12



SUMARIO

1 INTRODUGAOD ...ttt ettt ettt ettt st et re e sre s 13
1.1 CONTEXTUALIZACAO DO PROBLEMA ......c.cccovoieeieierceeeeeeere e 13
1.2 OBIETIVO...oi ittt ettt 15

2 R @ L o] 11 1)V 1= - | SRR 15
1.2.2 ODbjetivos ESPECIfICOS.......cuuuiiiiii i 16

1.3 JUSTIFICATIVA ..ot 16
1.4 HIPOTESES ... .ottt ettt 19
1.5 DELIMITACAO DO ESTUDO ......cocuieiieeeeeteeeeeeeeee e 19
1.6  DEFINICAODE TERMOS ......cooiiitieeteeeeeeteeeeee e 20

2 REVISAO DA LITERATURA ..ottt 23

2.1 VELA COMPETITIVA: CARACTERISTICA E DEMANDAS
METABOLICAS RELACIONADAS AVELA ..., 23

2.2 NUTRICAO ESPORTIVA: DEMANDAS PARA O DESEMPENHO

ESPORTIVO .. eees 25

2.2.1 Recomendag¢des Nutricionais para Atletas ...........ccccceveeeiiee, 26
2.2.2 RefeigBes pré-exercicio, durante o exercicio e pds-exercicio.......... 27
2.2.3 Demandas Nutricionais de atletas na Vela ..............ccccccvviieiiiiinnnns 28
2.3  PSICOLOGIADOESPORTEDE ALTONIVEL ....ceoviiveiieceeeceeeeeee 31
2.3.1 Estados de Humor e Desempenho ESportivo ...........cccceevvvvvieeeeennn. 32

2.3.2 Estresse Psicolégico e Desempenho ESportivo...........ccceeeeeeeeeeenn. 34



11

2.3.3 Demandas Psicologicas dos atletas na Vela .............cccoovvvvvveennnen. 39

2.4 INTER-RELACAO ENTRE ASPECTOS NUTRICIONAIS E

PSICOLOGICOS ...ttt eae e teeae e anens 40

2.4.1 Estado de Humor e Comportamento Alimentar.............cccccccceeeeennn.. 42
2.4.2 Estresse Psicolégico e Comportamento Alimentar .......................... 44
2.4.3 Estados de Humor, Estresse e Perfil Nutricional no Esporte ........... 47
IMETODO .....cetttieteteiei ettt 49
3.1 CARACTERIZACAO DAPESQUISA......ceoeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 49
3.2 CARACTERIZACAO DA COMPETICAO......cccceieeeeeeeeeeeeeee e, 49
3.3  POPULACAO EAMOSTRA....ccioieeeeeeeee e e, 49
3.4 INSTRUMENTOS DE PESQUISA ... 50
3.4.1 Questionario de Caracterizacdo do Atleta.........cccoeveeeeiviiiiiiiiiinneeeenn. 50
3.4.2 Escala Brasileira de Humor - BRAMS ..........ccciiiiiiiiieeee e 51
3.4.3 Escala de Estresse Percebido (PSS-14)........cceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee, 52
3.4.4 Recordatorio de 24 horas (R24)........coouuiiiiiiieiiiieee e 52
3.4.5 Questionario de Frequéncia de Consumo Alimentar (QFCA) .......... 53
3.5 PROCEDIMENTO DE COLETADE DADOS ..o 53
3.5.1 Questionario de Caracterizacdo do Atleta.........cccoeeeeeeiiiiiiiiiiinneeenn. 54
3.5.2 Escala de Estresse Percebido — PSS-14 ..., 54
3.5.3 Escala Brasileira de Humor — BRAMS ..., 54
3.5.4 Recordatorio de 24 horas (R24)......ccooveeeeiieeeeeiiiiie e 55
3.5.5 Questionério de Frequéncia Alimentar (QFCA)...........ccevvrvivrivneennn. 55
3.6 TRATAMENTO DOS DADOS ... 56

3.7 LIMITAGOES.... .ottt e, 57



4  APRESENTACAO DOS RESULTADOS .....c.cvitiieeeteeieeceeeee e,
4.1 CARACTERIZACAO DOS ATLETAS ....covciiieeciecieeeeeee e
4.2 PERFIL NUTRICIONAL DOS VELEJADORES ...
4.3 ESTADOS DE HUMOR DOS VELEJADORES............ooviiiiis
4.4 ESTRESSE PSICOLOGICO DOS VELEJADORES.........ccccoeeveuennne.

12

4.5 RELACAO ENTRE HUMOR, ESTRESSE E PERFIL NUTRICIONAL DOS

VELEJADORES EM COMPETICAO ......ccocviiiiiieieeceeeeeeeee e

5 DISCUSSAO DOS RESULTADOS........coociiieieeteeieeeteetee e,
51 CARACTERIZACAO DOS ATLETAS ....coiiiiieeiteieeceeeee e
5.2 PERFILNUTRICIONAL DOS VELEJADORES ...,
5.3 ESTADOS DE HUMOR DOS VELEJADORES...........cooiiiiiiiiiii,
5.4 ESTRESSE PERCEBIDO PELOS VELEJADORES............covvviinnn.

5.5 RELACAO ENTRE HUMOR, ESTRESSE E PERFIL NUTRICIONAL DOS

VELEJADORES EM COMPETICAO .....cviiiiiieeceeeeeeee e
B CONCLUSODES ...ttt ettt e e
T REFERENCIAS ..o ettt e et e eriaaa s

APENDICES E ANEXOS



1 INTRODUCAO

1.1 CONTEXTUALIZACAO DO PROBLEMA

Atualmente, no esporte de alto rendimento, as vitorias casuais sdo cada vez mais
raras. Na busca de resultados mais satisfatorios e competitivos, os atletas e treinadores
tém extrapolado a preparacdo fisica e tatica, investindo em subareas associadas ao
treinamento esportivo, demonstrando uma tendéncia a interdisciplinaridade (RUBIO,
2002; TUBINO e MOREIRA, 2003; SILVA e RUBIO, 2003). Nesse sentido, a psicologia
do esporte e a nutricAo esportiva vém ganhando espaco como fatores que podem
agregar beneficios ao desempenho esportivo: a psicologia por considerar que o
controle dos estados mentais e emocionais consiste em uma das condi¢cdes basicas
para o rendimento maximo do atleta nas competicbes (WEIBERG e GOULD, 2001; DE
ROSE JUNIOR, 2002; WERNECK, COELHO e RIBEIRO, 2002; TUBINO e MOREIRA,
2003); e a nutricdo por potencializar o desempenho esportivo atravées do adequado
suprimento de nutrientes ao organismo, frente as elevadas demandas fisioldgicas e
psicolégicas que o esporte impde (ZIEGLER et al., 2001; BEALS, 2002; RIBEIRO e
SOARES, 2002; MULLINIX et al., 2003).

Diversos estudos reconhecem os efeitos de varidveis psicolégicas sobre a
performance esportiva, sobretudo, no ambiente competitivo (DE ROSE JUNIOR, 2002;
WERNECK, COELHO e RIBEIRO, 2002; ALLEN e DE JONG, 2006). O humor reflete os
estados emocionais, corporais e comportamentais do atleta, seus sentimentos,
pensamentos e grau de entusiasmo na realizacdo da tarefa (WEINBERG e GOULD,
2001, WIELENSKA, 2001; GOMES, 2007). Alteracdes no estado de humor podem
comprometer a performance esportiva a medida que nao coloca o atleta em condi¢des
Otimas de desempenho, sendo, também, um indicativo de sobrecarga de treinamento
(REBUSTINI et al., 2005; LANE et al., 2005; ROHLFS et al., 2005; VISSOCI et al.,
2006; HAGTVET e HANIN, 2007).

O esporte competitivo também € um fator causador de estresse em

conseqléncia de variaveis fisioldgicas, biomecéanicas e psicolégicas, que exercem
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papel relevante no desempenho esportivo (BARA FILHO et al., 2002). Niveis elevados
de estresse estdo relacionados a prejuizos na performance esportiva (DE ROSE
JUNIOR, DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001), influenciando no grau de atencéo,
ansiedade-estado, ativacédo e motivacdo do atleta (DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS e
KORSAKAS, 2001; VICENZI, 2002; GIRARDELLO, 2004), predispondo-o a situacfes
de perda de controle, depressao e distresse (BARA FILHO et al., 2002).

Atletas que possuem um maior controle emocional, administrando os elevados
niveis de estresse e alterac6es nos estados de humor, tém a possibilidade de alcancar
niveis 6timos de ativacdo, apresentando resultados favoraveis na hora da competicao
(DETANICO e SANTOS, 2005; RAPOZO, LAZARO e COELHO, 2006).

Além do controle emocional, a influéncia da alimentacéo sobre os atletas e sobre
a performance esportiva é evidenciada na literatura (MAGKOS e YANNAKOULIA, 2003;
PANZA et al., 2007; DO NASCIMENTO e ALENCAR, 2007). Entretanto, muitos
esportistas ainda apresentam dificuldade em balancear sua ingestéo alimentar frente as
elevadas demandas energéticas que a modalidade impde (ZIEGLER et al., 2001,
BEALS, 2002; RIBEIRO e SOARES, 2002; MULLINIX et al., 2003). O consumo
energético aquém das necessidades impostas pela modalidade, associado a um baixo
consumo de carboidratos, consiste nas inadequacfes mais frequientes em atletas que
repercute em prejuizos no desempenho esportivo (LOUCKS, 2004; RIBEIRO e
SOARES, 2002; ZIEGLER e JONNALAGADDA, 2006; ZIEGLER et al., 2001; BURKE et
al., 2003; HAGMAR et al., 2008). Em velejadores, os estudos abordando o consumo
nutricional revelam um inadequado consumo de carboidrato e liquidos (SLATER e TAN,
2007; BERNARDI et al., 2007; TAN e SUNARJA, 2007). Os efeitos desta inadequacéo
nutricional incluem uma maior propensdao a fadiga, predisposicdo a desidratacéo,
prejuizos na composicao corpora, assim como na recuperacao de lesdes (MAGKOS e
YANNAKOULIA, 2003; DO NASCIMENTO e ALENCAR, 2007).

A alimentacdo também exerce efeito sobre o cérebro e o sistema nervoso e,
assim, nas condigbes mentais e emocionais do individuo (CAMBRAIA, 2004). O
consumo nutricional influencia e é influenciado por variaveis como o humor, estresse e
ansiedade (ACHTEN et al., 2004; ARTIOLI, FRANCHINI e LANCHA JUNIOR, 2006;
DEGOUTTE et al., 2006; FILAIRE et al.,, 2007; MACHT e MUELLER, 2007). Dietas
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inadequadas quantitativamente e qualitativamente afetam adversamente o humor dos
atletas (ACHTEN et al.,, 2004; DEGOUTTE et al., 2006; FILAIRE et al., 2007) e
comprometem a sintese de muitos neurotransmissores envolvidos na neurofisiologia da
ansiedade e estresse (ROHLFS et al., 2005).

A vela é um esporte com grandes exigéncias fisicas e psicolégicas (DAUTY et
al., 2006). E caracterizada por elevados niveis de forca e resisténcia muscular,
equilibrio, coordenacdo e agilidade, exigindo do velejador um bom preparo fisico
(BOJSEN-MOLLER et al.,, 2007; ALLEN e DE JONG, 2006; CASTAGNA e
BRISSWALTER, 2007) e um adequado aporte nutricional. Também requer do atleta
condicBes psicolégicas Otimas para interpretar as acées do vento e do mar, tomar
decisdes de forma rapida e manter a concentracdo (DUARTE, MULKAY e PEREZ,
2004; ALLEN e DE JONG, 2006) diante de um ambiente instavel.

Frente a isso, cabe responder o seguinte problema de pesquisa: “Qual a relacéo
entre perfil nutricional, estados de humor e estresse em atletas de alto nivel de vela em

competicao?”

1.2 OBJETIVO

1.2.1 Objetivo Geral

Investigar a relacdo entre perfil nutricional, estados de humor e nivel de estresse

de atletas de alto nivel de vela em competicao.



16

1.2.2 Objetivos Especificos

e Caracterizar os atletas de vela quanto aos aspectos socio-demograficos, a idade,
género, tempo de experiéncia na modalidade, classe da vela que compete, funcao
desempenhada na embarcacdo, nivel de competicbes que participam, peso
corporal, estatura, rotina em treinamento, competicéo e dieta, indicadores de saude
e habito alimentar e gestdo da dieta;

e Avaliar o perfil nutricional dos atletas de vela em competicao;

e Verificar os estados de humor dos atletas de vela em competicéo;

e Verificar os niveis de estresse dos atletas de vela em competicao;

¢ Relacionar o estado de humor, o estresse e o perfil nutricional de atletas de vela em

competicao.

1.3 JUSTIFICATIVA

A vela é uma modalidade de destague dentro do cenario esportivo olimpico,
rendendo ao Brasil um dos maiores numeros de medalhas em competicdes
internacionais (FERNANDES et al., 2007). Consiste em um esporte desafiador que, por
suas caracteristicas e complexidade, exige fisica e mentalmente de seus atletas
(SLATER e TAN, 2007).

O uso constante do corpo para contrabalangar os movimentos da embarcacéo e
0 aparar vigoroso das velas exigem altos niveis de aptidao fisica, forca muscular,
resisténcia e agilidade (BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-MOLLER, 1999; MACKIE e
LEGG, 1999; ALLEN e DE JONG, 2006; CASTAGNA e BRISSWALTER, 2007,
BOJSEN-MOLLER et al., 2007), além de um adequado aporte nutricional. No entanto,
estudos com velejadores conduzem a resultados que ndo condizem as diretrizes da
nutricdo esportiva (SLATER e TAN, 2007; TAN e SUNARJA, 2007).

A vela exige movimentos precisos, elevada capacidade de concentracdo, tomada
de decisdo (DUARTE, MULKAY e PEREZ, 2004; ROTUNNO, SENAREGA e
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REGGIANI, 2004; ALLEN e DE JONG, 2006) frente a situacdes de instabilidade
ambiental e imprevisibilidade das condicGes da competicdo, 0 que demanda um
adequado controle emocional do atleta. Entretanto, a maioria das publicacdes
referentes a vela restringe-se a investiga-la sob o aspecto fisiolégico e biomecéanico
(TAN et al.,, 2006; CUNNINGHAM e HALE, 2007; VANGELAKOUDI, VOGIATZIS e
GELADAS, 2007; CASTAGNA e BRISSWALTER, 2007).

A partir das necessidades do Centro de Exceléncia Esportiva (CENESP),
Confederacdo Brasileira de Vela e Motor (CBVM), Comité Olimpico Brasileiro (COB),
técnicos e atletas, o Centro de Ciéncias da Saude e do Esporte (CEFID) da
Universidade do Estado de Santa Catarina (UDESC), por meio dos laboratérios de
Biomecanica Aquatica e o Laboratério de Psicologia do Esporte e do Exercicio (LAPE),
elaboraram o projeto “Performance Humana no latismo”, coordenado pelo Prof. Dr.
Alexandro Andrade, apresentado ao CENESP, FINEP e COB. Tendo recursos
aprovados, iniciou-se um trabalho de avaliacdo dos atletas que a incrementa e solidifica
a atuacdo do LAPE junto ao esporte de rendimento, proporcionando dados para
realizacdo de pesquisas e dissertacbes abordando a vela.

Avaliar as condi¢cdes psicolégicas dos velejadores, sobretudo os estados de
humor, traz contribuicbes no ambito da performance esportiva e a qualidade de vida
dos atletas. Os estados de humor refletem as condicbes mentais do atleta, a
adequacdo do treinamento, o risco de sobrecarga de treinamento e de lesdes,
influenciando o desempenho esportivo (LANE, 2001; RAGLIN, 2001; LEGRAND e
LESCANFF, 2003; DEVENPORT, ROHLFS et al., 2005; DUARTE, 2007). Relacionam-
se, também, a percepcédo de bem estar do atleta, em sua associa¢cdo com a auto-estima
e a visao frente a situacBes e acontecimentos vivenciados (LANE, 2001; REBUSTINI et
al., 2005).

Entre véarios fatores psicologicos que fazem parte do contexto do atleta, o
estresse é considerado fator preponderante para a performance esportiva.
Desencadeado por diversas situacdes, o estresse afeta o desempenho esportivo,
interferindo em variaveis como atencdo, ansiedade-estado, ativacdo e motivacdo do
atleta (DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001; VICENZI, 2002;

GIRARDELLO, 2004). Ao mesmo tempo, se relaciona a qualidade de vida, podendo ser
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responsavel por problemas de salde e atitudes desajustadas do individuo
(GIRARDELLO, 2004). O atleta com uma boa saude mental e estado emocional estavel
possui baixos niveis de ansiedade, menor tensdo, melhora do humor e integragdo com
0s companheiros e maior prazer em realizar seu trabalho (VICENZI, 2002).

A influéncia do estado nutricional no desempenho fisico em atletas € bem
conhecida. Estudos vém demonstrando que o desempenho dos atletas pode ser
melhorado com a modificacdo de suas dietas, permitindo a reposicdo de estoques
energéticos, retardando a fadiga, preservando a massa muscular, favorecendo o
funcionamento das vias metabdlicas e auxiliando na recuperacao de lesdes e na saude
em geral (MAGKOS e YANNAKOULIA, 2003; DO NASCIMENTO e ALENCAR, 2007).

Contudo, ainda € recente o estudo da influéncia da alimentagdo sobre o estado
emocional de atletas. Estudos com atletas verificaram melhoras nos estados de humor
favorecidas pelo consumo de uma dieta rica em carboidrato (ACHTEN et al., 2004;
PANZA et al., 2007). A restricao dietética com a finalidade de perda de peso também foi
associada a alteragdes de humor (ARTIOLI, FRANCHINI e LANCHA JUNIOR, 2006). A
alimentagdo interfere na agilidade mental, vigilancia e resisténcia ao estresse
(LIEBERMAN, 2003), assim como o estresse afeta a alimentacdo do individuo,
alterando o apetite e a escolha por determinados tipos de alimento (OLIVER, WARDLE
e GIBSON, 2000; EPEL et al., 2001; ADAM e EPEL, 2007; TORRES e NOWSON,
2007).

Diante do exposto, entende-se que a investigacdo das caracteristicas
psicolégicas e nutricionais de velejadores € um tema relevante, visto que o0 organismo
humano serd estudado dentro de uma simultaneidade psicofisiolégica. Trara
contribuicdes cientificas pertinentes ao esporte de alto nivel, o que implicara em
melhorias sob o ponto de vista da performance esportiva, bem como de qualidade de

vida dos atletas.
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1.4 HIPOTESES

Tendo como base a literatura revisada sobre o tema dessa pesquisa e 0s
resultados obtidos no estudo piloto, formulou-se a seguinte hipotese de pesquisa:

Ho= N&o existe relacéo significativa entre o perfil nutricional, estados de humor e
estresse de atletas de vela em competicéo.

H,= Existe relacdo significativa entre o perfil nutricional, estados de humor e
estresse de atletas de vela em competicao.

A hipétese descritiva complementar a este estudo é a de que os atletas
apresentarao um perfil de humor e niveis de estresse nao ideais a melhor performance
esportiva em competicdo, bem como um perfil nutricional com consumo calérico nao
adequado as demandas energéticas da competicdo. Tal hipétese se sustenta na
experiéncia dos pesquisadores no acompanhamento dos atletas de alto nivel da vela no
altimo ano, no qual se verificaram caréncias no planejamento e orientacées nos

aspectos investigados.

1.5 DELIMITACAO DO ESTUDO

O estudo delimitou-se a investigar a relagao entre o perfil nutricional, estados de
humor e niveis de estresse de atletas de vela em competicdo, a partir de uma pesquisa
descritiva de campo do tipo correlacional. Durante a etapa Pré-Olimpica de Vela
realizada em fevereiro de 2009, velejadores de alto rendimento e de diferentes classes
da vela preencheram o Questionario de Caracterizacao do Atleta, a Escala Brasileira de
Humor - BRAMS (ROLFHS, 2006), a Escala de Estresse Percebido — PSS-14 (COHEN
e WILLIAMSON, 1988), o Questionario de Frequéncia Alimentar (QFCA) e o

Recordatério de 24 horas (R24), antes ou ap0s as regatas.
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1.6 DEFINICAO DE TERMOS

Estado de Humor: Estado emocional ou afetivo de duracédo variavel e impermanente
(WEINBERG e GOULD, 2001). E a reacéo do individuo face aos acontecimentos da
vida, os sentimentos vividos e a expressdo destes na interacdo com o mundo. E um
padrdo complexo de comportamentos, sentimentos, pensamentos e estados corporais
(WIELENSKA, 2001).

Raiva: Descreve sentimentos de hostilidade relacionados a antipatia em relagdo aos
outros e a si mesmo, que varia de sentimentos de leve irritacdo a coélera associada a
estimulos do sistema nervoso autbnomo (SPIELBREGER, 1991). A alteracdo desta
variavel pode contribuir para um estado de humor menos positivo, sendo inversamente
relacionada ao rendimento esportivo (SIMPSON e NEWBY, 1991; LANE e TERRY,
2000). No entanto, a raiva pode contribuir com o desempenho esportivo, tendo ligacéo
com o nivel de ativacdo do atleta, adiando a fadiga, sustentando a agilidade e
contribuindo para que o atleta mantenha o foco (TENENBAUM e EKLUND, 2007).

Fadiga: Representa estados de esgotamento, apatia e baixo nivel de energia, tendo
como consequéncia a diminuicdo da capacidade funcional de manter ou continuar o
rendimento esperado (JAKEMAN apud ROLFHS, 2006). Os sintomas da fadiga cronica
sdo percebidos através de alteragBes gradativas na atencdo, concentracdo e memaria,
irritabilidade e alteracbes de sono, cansaco fisico, repercutindo-se no processo de
iniciacdo de problemas de ordem psicossomatica, fisiolégica e psiquica (LANE e
TERRY, 2000).

Tensdo: Refere-se a alta tensdo musculo-esquelética, que pode ndo ser observada
diretamente ou por meio de manifestacbes psicomotoras como agitacdo, inquietacao
(TERRY, 1995). Relacionada a uma maior risco de lesdo, quanto mais elevados os
niveis de tenséo e raiva, maior seria a severidade da lesdo. Elevados niveis de tenséo,
no entanto, podem ser Uteis para o rendimento esportivo, contribuindo na geracéo de
mais energia (TENENBAUM e EKLUND, 2007).
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Depresséao: Representa um estado depressivo, na qual a inadequacéo pessoal se faz
presente, indicando humor deprimido e ndo depressao clinica. Representa sentimentos
como auto-valorizagdo negativa, isolamento emocional, tristeza, dificuldade em
adaptacdo, depreciagdo ou auto-imagem negativa (WATSON e TELLEGEN, 1985;
BECK e CLARK, 1988; WATSON, CLARK e TELLEGEN, 1988; GALAMBOS et al.,
2005).

Confusdo Mental: caracterizada por atordoamento, sentimentos de incerteza,
instabilidade para controle de emocdes e atencdo, situando-se, possivelmente, como
uma resposta/resultado a ansiedade e a depressdo (BECK e CLARK, 1988). Esta
associada a uma diminuicdo da capacidade de tomada de decisdo, clareza de
pensamento e raciocinio (REBUSTINI et al., 2005).

Vigor: indica um aspecto humoral positivo, caracterizado pelo estado de energia fisica,
sentimentos de excitagao, disposi¢ao, animacéo e atividade (TERRY, 1995). Comporta-
se de maneira inversa a fadiga, podendo ser indicativo de excesso de treinamento ou
falta de descanso/repouso quando sua diminuicdo acompanha o aumento das outras
variaveis (ROHLFS et al., 2004; ROHLFS, et al., 2008).

Estresse: percepcdo do individuo face ao desequilibrio entre demandas fisicas ou
psicolégicas e seus recursos para o0 enfrentamento durante uma atividade importante
(ROHLFS et al., 2004). Provocam excitacdo emocional ao perturbarem a homeostase,
iniciando o processo de adaptacdo, caracterizado, entre outras alteracbes, pelo
aumento de secrecdo de adrenalina produzindo diversas manifestacdes sistémicas,

como disturbios fisioldgicos e psicologicos (LEHMANN et al., 1998).

Perfil Nutricional: consolida informagfes para formar um diagnéstico e retrato da
coletividade acerca do grau pelas qual as necessidades fisiolégicas de nutrientes do
individuo estao sendo atendidas (MAHAN e ARLIN, 1994).
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Carboidrato: componentes organicos constituidos por carbono, hidrogénio e oxigénio,
armazenados em quantidade limitada no figado e musculo na forma de glicogénio.
Constitui a principal fonte de energia para o organismo, estando envolvido no
metabolismo de gordura e combustivel para o Sistema Nervoso Central, evitando o
fracionamento de proteina (MCARDLE, KATCH e KATCH, 1998).

Proteina: formada a partir de aminoacidos, proporciona blocos estruturais para sintese
de material celular e processos anabdlicos, além de funcionar como combustivel,
através da gliconeogénese, durante exercicios prolongados (MCARDLE, KATCH e
KATCH, 1998).

Lipidio: proporcionam a maior reserva de nutrientes de energia potencial para o
trabalho biolégico, protegem os Orgaos vitais, proporcionam isolamento térmico e
transportam vitaminas lipossoluveis (MCARDLE, KATCH e KATCH, 1998).



2 REVISAO DA LITERATURA

Este topico aborda a fundamentagdo tedrica relativa a vela competitiva, a
nutricdo esportiva e a psicologia do esporte (estados de humor e estresse psicoldgico),
além da inter-relacéo entre aspectos psicoldgicos e nutricionais. Tem por finalidade dar

suporte a discussao dos dados e compreensdao da relagéo das variaveis deste estudo.

2.1 VELA COMPETITIVA: CARACTERISTICA E DEMANDAS

METABOLICAS RELACIONADAS A VELA

A vela dentro do cenario esportivo olimpico é uma modalidade de destaque,
rendendo ao Brasil um dos maiores numeros de medalhas em competicdes
internacionais como Olimpiadas e Jogos Pan-Americanos (FERNANDES et al., 2007).
Os bons resultados obtidos pelos atletas brasileiros implicaram no aumento de
praticantes da vela e ampla cobertura pelos meios de comunicacéo, tornando o esporte
reconhecido no cenario esportivo mundial (PEREIRA, 2006).

O iatismo consiste em um esporte desafiador que, por suas caracteristicas e
complexidade, exige fisicamente do atleta e o estimula intelectualmente (SLATER e
TAN, 2007). Um barco a vela sempre navega movimentado pelo vento, ja que ndo é
permitido o uso de motores ou outros meios de propulsdo em regatas (MAIA, 2008).
Neste sentido, o deslocamento do barco sobre a dgua ocorre mediante interacdo do
velejador, com as velas e forcas naturais (agua e vento) (BOJSEN-MOLLER e
BOJSEN-MOLLER, 1999; MAIA, 2008).

O esporte requer do atleta um vasto conhecimento teérico de aero-
hidrodindmica, de meteorologia, das condi¢cdes de navegacdo em geral, regras e taticas
de regatas (BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-MOLLER, 1999; MAIA, 2008), costumando
se destacar o velejador que possui um maior conhecimento de ventos e correntes
(MAIA, 2008). Também exige pensamento estratégico do velejador para interpretacdo
de dados como condi¢des da agua, forca e direcdo do vento e reacdes dos adversarios
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e habilidade de cooperacao, de antecipacdo de eventos e tomada de decisfes de forma
rapida (BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-MOLLER, 1999).

Velejar relaciona-se diretamente a capacidade do velejador de superar as forcas
externas impostas no barco, demandando altos niveis de aptidao fisica, forca muscular,
resisténcia e agilidade (BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-MOLLER, 1999; ALLEN e DE
JONG, 2006; BOJSEN-MOLLER et al., 2007). De maneira geral, a vela necessita tanto
de um componente aerébio desenvolvido para tolerar as demandas metabdlicas de
uma atividade fisica prolongada, quanto de um anaerébio para as explosdes
intermitentes de esforco intenso.

Estudos com velejadores de classes olimpicas demonstraram valores mais
elevados de VOyjic0, cOmparavel a outros esportes de ndo-resisténcia (BOJSEN-
MOLLER et al.,, 2007). Os velejadores da classe Laser geralmente apresentam um
VO2max Mais elevado (58.3 ml/min/kg), enquanto que os das classes Finn e Star, valores
mais baixos (47.6 ml/min/kg) (ALLEN e DE JONG, 2006). Castagna e Brisswalter (2007)
verificaram que durante a navegagcdo na classe Laser, a demanda de energia €
sustentada, principalmente, pelo metabolismo aerébio.

A demanda cardiorespiratdria na navegacado relaciona-se diretamente a
intensidade do vento. Schitz et al. (2004) verificaram um aumento na frequéncia
cardiaca de velejadores da classe Laser com o aumento da intensidade do vento,
sendo possivel estabelecer uma relagcdo linear entre estas duas variaveis. A forca
muscular aplicada também parece ser proporcional a intensidade do vento (CASTAGNA
e BRISSWALTER, 2007). O desempenho de velejadores sob condi¢cdo de ventos fortes
foi relacionado a resisténcia aerdbia, forca, equilibrio, tolerancia anaerdbia e resisténcia
a fadiga mental, enquanto que ventos mais brandos, correlacionaram-se apenas com
as concentracdes de glicose sanguinea (ALLEN e DE JONG, 2006).

A forca e resisténcia muscular envolvida no velejar relacionam-se a capacidade
do velejador de manter e corrigir os movimentos do barco durante a regata. Para
manté-lo na vertical, o velejador precisa contrabalancar os movimentos da embarcacéao,
envolvendo um importante trabalho isométrico da musculatura anterior do corpo na
manutencdo da postura durante a navegacdo, com elevada forca excéntrica e

isométrica no musculo extensor do joelho (quadriceps) (AAGAARD et al., 1997; LEGG,
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MACKIE e SLYFIELD, 1999; BANOS e GONZALEZ-MORO, 2006; CASTAGNA e
BRISSWALTER, 2007). Estas tensdes essencialmente estaticas no quadriceps,
abdominal, extensores de joelhos e outros muasculos sdo continuas, com curtos
periodos de descanso (CASTAGNA e BRISSWALTER, 2007; ALLEN e DE JONG,
2006; BOJSEN-MOLLER et al., 2007). O aparar de velas também requer vigoroso e
continuo trabalho de braco (BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-MOLLER, 1999).

Desta forma, o programa de treinamento para velejadores deve, além de
assegurar uma Otima estabilizacdo do joelho, enfatizar o desenvolvimento da
resisténcia isomeétrica e poténcia anaerébia em determinados grupos musculares
(SHEPHARD, 1997), trabalhando a musculatura antagonista de maneira a evitar
possiveis desequilibrios musculares (BOJSEN-MOLLER et al., 2007; LEGG, MACKIE e
SLYFIELD, 1999; VANGELAKOUDI, VOGIATZIS e GELADAS, 2007).

O embasamento tedrico acerca das demandas nutricionais e psicoldgicas na

pratica da vela sdo exploradas nos tépicos seguintes.

2.2 NUTRICAO ESPORTIVA: DEMANDAS PARA O DESEMPENHO

ESPORTIVO

Uma adequada alimentacdo esta associada a melhora do desempenho e da
recuperacdo no exercicio, a reducao da fadiga, a prevencdo de lesdes, a otimizacao
das reservas de energia para o treinamento e competicdo, a manutencdo da massa
magra (WOLINSKY e HICKSON, 2002; MAGKOS e YANNAKOULIA, 2003), a reducédo
dos sintomas do overtraining (ACHTEN et al., 2004), entre outros. Embora seja evidente
a influéncia da alimentacao na performance esportiva, muitos atletas tém dificuldade em
balancear sua ingestdo nutricional frente ao elevado gasto energético promovido pela
pratica esportiva. As inadequacfGes nutricionais mais freqlentes entre os atletas
consistem em um consumo energético e de carboidratos aquém das necessidades
atléticas (WILMORE e COSTIL, 2001; ZIEGLER et al., 2001; BEALS, 2002; RIBEIRO e
SOARES, 2002; MULLINIX et al., 2003).
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Os habitos alimentares dos atletas estdo sujeitos a uma grande variabilidade. A
rotina de treinamento e de competicdo, o ciclo anual de treinamento, os padrées
corporais exigidos pela modalidade esportiva praticada, o horério da competicédo, a
duracdo da prova, local e clima em que se realiza a competicdo, os esquemas de
viagem associados a outras atividades rotineiras do atleta, determinam seu habito
alimentar (OLMEDILLA e ANDREU, 2002; WILLIAMS e SERRATOSA, 2006; PANZA et
al., 2007). Sendo assim, o conhecimento do padrdo de treinamento e estilo de vida do
atleta permite identificar e contornar os fatores que podem limitar 0 seu consumo
dietético (BROWN, 2002; PANZA et al., 2007).

2.2.1 Recomendagbes Nutricionais para Atletas

As necessidades nutricionais de individuos sao representadas pela quantidade
de energia e nutrientes necessarios a manutencédo das fungdes do organismo, sendo
muito influenciadas pela faixa etaria, composicdo corporal, estado de saude e
especialmente o nivel de atividade fisica (VIEBIG e NACIF, 2006). As recomendacgdes
nutricionais que fundamentam este trabalho estdo baseadas nas diretrizes da
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (CARVALHO et al., 2003).

Consumo Energético: as necessidades nutricionais, em termos caloricos, estdo entre
1,5 a 1,7 vezes a energia produzida o que, em geral, corresponde a um consumo que
se situa entre 37 a 41kcal/kg de peso corporal/dia. Dependendo dos objetivos, a taxa
calorica pode apresentar variacbes mais amplas, com o teor calérico da dieta situando-
se entre 30 e 50kcal/kg/dia.

Consumo de Carboidratos: estima-se que a ingestao correspondente a 60 a 70% do
aporte calorico diario atende a demanda de um treinamento esportivo. Para otimizar a
recuperacdo muscular recomenda-se que o consumo de carboidratos esteja entre 5 e
8g/kg de peso corporal/dia, ou até 10g/kg de peso corporal em atividades de longa

duracdo ou treinos intensos. Apds o0 exercicio exaustivo, propfe-se a ingestdo de
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carboidratos simples entre 0,7 e 1,5g/kg de peso corporal no periodo de quatro horas, o

gue é suficiente para a ressintese plena de glicogénio muscular.

Consumo de Proteinas: recomenda um consumo de proteina de 1,2 a 1,6g/kg de peso
corporal para atletas de endurance, e de 1,4 a 1,8g/kg de peso corporal para os atletas

de forca.

Consumo de Lipidios: para os atletas, tem prevalecido a mesma recomendacéao
nutricional destinada a populacdo em geral, ou seja, cerca de 1g de lipidio por kg/peso
corporal, o que significa 30% do valor caldrico total (VCT), sendo 10% de acidos graxos

saturados, 10% de polinsaturados e 10% de monoinsaturados.

Consumo de Agua e Eletrélitos: Os liquidos devem ser ingeridos antes, durante e
apos o exercicio a fim de equilibrar as perdas hidricas decorrentes da sudorese
excessiva. Duas horas antes do exercicio, recomenda-se a ingestdo de 250 a 500ml de
agua, durante, de 500 a 2.000 mi/hora a cada 15 a 20 minutos. Em atividades
intermitentes intensas ou com durac&o superior a uma hora, recomenda-se a reposi¢cao
de carboidrato (30 a 60g-h-1) e sédio (0,5 a 0,7g-l-1), a uma temperatura em torno de
15 a 22°C.

2.2.2 RefeigBes pré-exercicio, durante o exercicio e pos-exercicio

Antes do exercicio: Sendo a deplecdo das reservas de carboidrato do corpo a
principal causa de fadiga durante exercicios prolongados, as estratégias de nutricdo
para o periodo anterior ao evento devem enfatizar a otimizacdo das reservas de
glicogénio hepatico e muscular, além de garantir a boa hidratacéo, evitar o estado de
fome e o desconforto gastrointestinal (MAUGHAN e BURKE, 2004). A refeicdo pré-
exercicio deve ser realizada no periodo de uma a trés horas antes da pratica esportiva,
sendo constituida por alimentos familiares aos atletas, evitando modificacdes drasticas
em seus habitos alimentares. Deve ser composta por alimentos fontes de carboidratos,
gue além de serem digeridos rapidamente, fornecem energia de forma mais eficiente e

rapida que os alimentos ricos em lipideos e proteinas. Na hora que antecede o evento
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devem ser evitados alimentos ricos em carboidratos simples, de elevado indice
glicémico, que podem ocasionar o aumento da secrecdo de insulina e causar tonturas e
nauseas em consequéncia da hipoglicemia de rebote ou reativa (VIEBIG e NACIF,
2006).

Durante o exercicio: O consumo alimentar e de liquidos durante o exercicio atua em
alguns fatores que podem limitar o desempenho esportivo, tais como aumento da
temperatura corporal e diminuicdo das reservas de glicogénio muscular e hepatica.
Esses fatores podem reduzir a capacidade de realizacdo do exercicio, de tomada de
deciséo, interferindo, inclusive, na execucdo de movimentos elaborados (MAUGHAN e
BURKE, 2004; VIEBIG e NACIF, 2006). A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(CARVALHO et al., 2003) recomenda o consumo de 7 a 8g/kg de peso ou 30 a 60g de
carboidrato, em provas longas, a cada hora de exercicio, reduzindo o risco de

hipoglicemia, deplecéo de glicogénio e fadiga.

Apds o exercicio: a alimentacdo apds 0 exercicio tem por objetivo ressintetizar as
reservas de glicogénio muscular e hepatico e a reposicdo dos fluidos e eletrélitos
perdidos pela transpiracdo (CARVALHO et al., 2003; MAUGHAN e BURKE, 2004). No
periodo pos-exercicio inicial, o musculo esquelético aumenta sua capacidade de
captacdo de glicose sanguinea, independentemente da concentracdo plasméatica de
insulina, promovendo o reabastecimento dos estoques de glicogénio (WOLINSY e
HICKSON, 2002). Desta forma, recomenda-se a ingestdo de 0,7 e 1,5g/kg peso de
carboidratos simples no periodo de quatro horas, iniciando-se assim que possivel,
associado ou nao a proteina (5 a 9g) (CARVALHO et al., 2003; VIEBIG e NACIF, 2006).

2.2.3 Demandas Nutricionais de atletas na Vela

O impacto do estado nutricional no desempenho fisico e psicoldgico dos atletas é
bem conhecido, embora poucos estudos investiguem o perfil nutricional de velejadores.

Os resultados dos estudos avaliando a pratica nutricional de velejadores conduzem a
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resultados que ndo condizem com as diretrizes da nutricdo esportiva, sobretudo quanto
a adequacdo de carboidratos e o equilibrio hidrico (SLATER e TAN, 2007; TAN e
SUNARJA, 2007).

A inadequacao nutricional pode trazer prejuizos ao desempenho esportivo de
velejadores. O consumo energético insuficiente compromete a manutencdo da massa
muscular e equilibrio dos micronutrientes, influenciando o desempenho esportivo
(HAMBRAUS e BRANTH, 1999). Estudo com velejadores competidores do America’s
Cup verificou que o gasto energético diario, obtido a partir de medidas diretas (VO2 max),
variou de 14.95 a 24.4 MJ, dependendo da massa corporal e da funcdo exercida no
barco. Também se observou que a contribuicdo de carboidrato, proteina e gordura na
dieta foram de 43%, 18% e 39%, respectivamente, 0 que ndo estdo em acordo com as
diretrizes indicadas para atletas (BERNARDI et al., 2007).

Slater e Tan (2007) avaliando o consumo dietético de velejadores durante uma
regata, verificou que a maioria dos participantes encontrava-se em equilibrio negativo
de liguidos e com um consumo de carboidrato (59g para homens e 30g para mulheres)
abaixo das diretrizes da nutricdo esportiva. JA& Tan e Sunarja (2007) investigando o
consumo de carboidratos e liquidos de velejadores de Optimist durante um dia tipico de
regata, observaram importantes niveis de desidratacdo e um consumo de carboidrato
pré-regata de 1.7 g.kg(-1). Durante a regata, os participantes repuseram apenas 61%
da perda de &gua, sendo que 3% nao beberam nada, 78% beberam agua pura e 15%,
bebidas esportivas.

Ambientes de navegacao varidveis requerem um maior aporte de nutrientes e
agua para os velejadores, sendo importante preservar os niveis de glicose sangliinea
para a manutencdo da concentracdo na tarefa e coordenacdo (ALLEN e DE JONG,
2006). Muitas vezes o0 espaco do barco, associado a restricdo de peso na embarcacao,
limitam a quantidade de comida e liquido que os velejadores podem carregar consigo,
comprometendo seu grau de hidratagéo e estado nutricional (HAMBRAUS e BRANTH,
1999; SLATER e TAN, 2007).

Estudos avaliando a composicao corporal de velejadores verificaram que atletas
gue competem na classe Laser apresentavam um peso corporal (80Kg) menor do que

os das classes Finn e Star (93,5Kg). Estes resultados sugerem que em embarcacdes
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menores, 0s Vvelejadores tenham um menor peso corporal, tendendo a executar
deslocamentos mais suaves no barco, enquanto que em embarcacfes maiores, devam
ser mais pesados (ALLEN e DE JONG, 2006; CUNNINGHAM e HALE, 2007). O estudo
de Legg et al. (1997) verificou que velejadores da Nova Zelandia sdo mais jovens,
magros, fortes e adaptados aerobiamente que os velejadores de outras nacdes. Allen e
De Jong (2006) observaram que os velejadores medalha de ouro nas Olimpiadas de
Montreal eram mais altos, mas ndo mais pesados do que 0s outros participantes,
deixando claro que ndo existe um perfil corporal 6timo Unico.

Em esportes categorizados pelo peso corporal, como em lutas, onde
normalmente os atletas buscam se adequar a categoria de peso inferior (CABRAL et al.,
2006) e modalidades artisticas como patinacdo, ginastica ritmica, que preconizam um
padrdo corporal mais magro, os atletas frequientemente restringem drasticamente o
consumo energético objetivando a perda de peso (ZIEGLER, JONNALAGADDA e
LAWRENCE, 2001). No entanto, em velejadores, tanto a reducdo, quanto o aumento do
peso corporal fazem parte do cotidiano dos atletas, sendo influenciado pelas condi¢bes
de navegacado do local onde ocorrem as regatas, bem como pelas demandas exigidas
pela classe e funcdo desempenhada (LEGG et al., 1997; ALLEN e DE JONG, 2006).

As restricbes de peso, que em determinadas circunstancias sdo necessarias
para imprimir uma boa velocidade de navegacdo, também refletem os padrdes
corporais dos velejadores. Estes atletas necessitam adaptar-se as condi¢des de agua e
vento dos locais onde séo realizadas as competi¢cdes, visando adquirir uma vantagem
competitiva. Devido ao limitado nimero de estudos acerca da composi¢ao corporal para
atletas desta modalidade, existe muita especulacdo sobre o tamanho corporal ideal
para a prética da vela (ALLEN e DE JONG, 2006).

Em velejadores, a administracdo de peso normalmente envolve alcancar uma
massa ideal percebida para navegar em um barco pequeno ou encontrar um limite de
peso para uma designada classe (ALLEN e DE JONG, 2006). Também devem levar em
consideracdo a funcdo desempenhada na embarcacdo (LEGG et al.,, 1997) e as
condicOes de agua e vento do local de realizagcéo das provas.

Outro fator que exerce influéncia direta sobre o habito alimentar dos atletas diz

respeito a realizagdo das constantes viagens, que sdo parte essencial da vida dos
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atletas de elite, quer seja para competicdo ou para treinamento. A propor¢cao entre as
viagens e a permanéncia em casa varia de acordo com o esporte e 0 atleta/equipe
(WATERHOUSE et al.,, 2002; MAUGHAN e BURKE, 2004; REILLY e EDWARDS,
2007). As frequentes viagens interferem na rotina alimentar dos atletas e na
disponibilidade de alimentos (MAUGHAN e BURKE, 2004), predispondo o atleta a
desidratacdo e ao risco aumentado de intoxicacdes alimentares pelo consumo de
alimentos nao habituais (WATERHOUSE et al., 2002; ARMSTRONG, 2006; REILLY e
EDWARDS, 2007). Estes aspectos influenciam o desempenho fisico e mental dos
atletas, devendo ser levados em consideracdao no planejamento dietético dos mesmos
(ARMSTRONG, 2006).

2.3 PSICOLOGIA DO ESPORTE DE ALTO NIVEL

Baseados no fato de que o equilibrio emocional € um aspecto integrante do
esporte competitivo, acredita-se que no esporte de rendimento, muitos estimulos podem
causar efeitos emocionais positivos e/ou negativos, e tais efeitos influenciam
diretamente no desempenho do atleta, na sua forma de atuar e na sua disposicéo
diante da competicdo, do adversario e das vitorias ou derrotas (VIEIRA et al., 2008). As
emocOes promovem mudancas profundas em todo o corpo, reguladas pelo sistema
nervoso central, pelo sistema autbnomo (simpatico e parassimpatico), e pelas glandulas
endocrinas. Estas mudancas se fazem percebidas através da distribuicdo do fluxo
sanguineo, batimentos cardiacos, ritmo e profundidade da respiracdo, tensdo muscular
e composicdo sanglinea quanto aos niveis de glicose, equilibrio &cido-base e
adrenalina (MACHADO e CALABRESI, 2003). De maneira geral, atletas que possuem
um maior controle emocional tem a possibilidade de alcancar resultados mais
favoraveis na hora da competicio (PRAPAVESSIS e GROVE, 1991; DETANICO e
SANTOS, 2005; REBUSTINI et al., 2005; RAPOSO, LAZARO e COELHO, 2006).
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2.3.1 Estados de Humor e Desempenho Esportivo

O estado de humor é o conjunto de sentimentos subjetivos, que envolvem mais de
uma emocdo, de natureza efémera e carater transitério, variando em intensidade e
duracao, refletindo mudancas nao especificas (LANE e TERRY, 2000; WEINBERG e
GOULD, 2001; WERNECK, BARA FILHO e RIBEIRO, 2006). Reflete as condigbes
mentais do atleta (DUARTE, 2007), sendo a disposicéo afetiva fundamental que modifica
a forma de percepcao das experiéncias reais, ampliando ou reduzindo o impacto destas.
O humor pode transitar em dois poélos extremos, um euforico e o outro apatico, variando
de acordo com as circunstancias encontradas no meio externo, sendo sensiveis as
experiéncias do individuo.

Os fatores que levam a uma alteracdo no estado de humor sdo variaveis e se
inter-relacionam. Existem ainda muitos outros que devem ser observados e analisados,
uma vez que estas modificacbes dependem das experiéncias passadas, como também
da forma pessoal de interpretacdo do exercicio praticado e até mesmo da filosofia de
vida do individuo (VIEIRA et al., 2008).

A relacdo entre o humor e a performance atlética tem sido uma importante linha
de pesquisa na area de Psicologia do Esporte nos ultimos 20 anos (WERNECK,
COELHO e RIBEIRO, 2002). Investigacbes especificas desta tematica foram
popularizadas pela utilizacdo de escalas como o Profile of Mood States - POMS
(MCNAIR, LORR e DROPPLEMAN, 1971). A partir deste instrumento surgiram outras
versdes curtas e especificas para o esporte, como a Escala de Humor de Brunel
(BRUMS), desenvolvida por Terry e Lane (2000) e validada para o Brasil por Rohlfs
(2006) sendo denominada Escala Brasileira de Humor (BRAMS).

Morgan, estudando atletas e ndo-atletas, verificou, através da aplicacdo do teste
POMS, que os atletas que possuiam valores mais altos de vigor (fator positivo) e mais
baixos de raiva, depressado, fadiga, tensdo e confusdo mental (fatores negativos),
representando uma curva que ele denominou de “Perfil Iceberg”, obtinham maior
sucesso no esporte (WERNECK, COELHO e RIBEIRO, 2002). Este perfil estaria
relacionado a alta performance, correspondendo a um modelo de estrutura mental

necesséria para o 6timo desempenho esportivo, com elevado grau de ativagdo e
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capacidade para competir (MORGAN et al.,, 1988; BEEDIE, TERRY e LANE, 2000;
WERNECK, COELHO e RIBEIRO, 2002; REBUSTINI et al., 2005; WERNECK, BARA
FILHO e RIBEIRO, 2006; DUARTE, 2007). Por outro lado, altos valores de raiva,
confusdo, fadiga, tenséo e baixo de vigor, estdo associados a um estado de humor
deprimido (LANE e TERRY, 2000).

O estado de humor pode favorecer ou prejudicar o desempenho motor e a saude
mental de atletas (VIEIRA et al., 2008). Cerca de 70 a 85% do sucesso ou insucesso no
esporte podem ser identificados usando avaliagdes psicologicas do estado de humor
(RAGLIN, 2001). Entretanto, a generalizacdo do uso do POMS para predicdo de
performance deve ser vista com cautela. A presenca do “perfil iceberg” nao
necessariamente prediz o desempenho, pois apesar de haver correlagcdo entre eles,
nao indica necessariamente uma relacdo de causa e efeito (WERNECK, COELHO e
RIBEIRO, 2002).

Uma maior capacidade de predicdo do teste depende de algumas condicoes,
como: eventos de curta duracdo, onde o tempo para flutuacdes no estado de humor é
menor; auto-avaliagdo de performance, que utiliza uma abordagem intraindividual
considerando o desempenho do individuo e ndo o da equipe, limitando as variaveis
intervenientes na performance; e homogeneidade do nivel de habilidade e
condicionamento dos atletas, uma vez que variaveis fisiolégicas tém um maior poder
discriminatério no desempenho do que as variaveis psicolégicas. As alteracbes de
humor séo, muito provavelmente, dependentes do esporte; portanto, é fundamental que
as mudancas de humor em atletas sejam comparadas com seus proprios niveis em
diversos momentos (TERRY, 1995). Sendo assim, a utilizagcdo do POMS como preditor
de performance seria mais interessante em esportes individuais, durante um
consideravel periodo de tempo, em varias situacfes de competicdo e em um maior
namero de participantes (WERNECK, COELHO e RIBEIRO, 2002).

O humor influencia a cognicdo e o comportamento do atleta, interferindo
decisivamente no processo de tomada de decisdo e de execucdo das habilidades
motoras (WERNECK, COELHO e RIBEIRO, 2002). Um atleta em um estado deprimido
ou desesperancado, diante de uma situacdo frustrante sentir-se-4 mais triste e

apresentara comportamentos de desisténcia ou fuga de tal situacdo; todavia, um
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individuo que se encontre vigoroso, animado, alegre, apresentara comportamentos de
enfrentamento da situacdo frustrante, sentindo-se encorajado. Desse modo, percepc¢des,
juizos, condutas e lembrancgas, causam sempre uma ressonancia afetiva, uma mudanca
no estado de humor presente no individuo (VIEIRA et al., 2008).

Lane (2001) demonstrou que o humor deprimido influencia, também, nos tipos de
informacdes recordadas pelo individuo, que tende a fazer referéncia a informacfes
negativas e situagfes onde o desempenho néo foi satisfatorio como menores chances
de completar uma tarefa com sucesso, obter uma boa colocacdo, vencer uma
competicdo. Segundo Albuquerque e Santos (2000), as pessoas quando se encontram
num determinado estado emocional ddo maior atencdo a estimulos, objetos ou
acontecimentos que sejam congruentes com este estado. A memodria induzida pela
emocado fica mais evidente quando os estados de humores sdo mais intensos
(PERGHER et al., 2006).

Existe um efeito significativo do resultado do jogo nos estados de humor dos
atletas. Estudos verificaram que a perda do jogo afeta negativamente o humor,
aumentando os niveis de tensdo, depressao, raiva, fadiga e confusao e diminuindo o
vigor nos atletas, sobretudo apds a competicdo (GROVE e PRAPAVESSIS, 1992;
HASSMEN e BLOMSTRAND, 1995; HOFFMAN, BAR-ELI e TENENBAUM, 1999;
WERNECK, COELHO e RIBEIRO, 2002). No entanto, fatores como a personalidade do

atleta pode estar envolvido nestas alteragoes.

2.3.2 Estresse Psicoldgico e Desempenho Esportivo

Durante a ultima década, observou-se um aumento no nimero de pesquisas na
area da psicologia do esporte abordando o estresse em atletas e suas estratégias de
controle (DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001; ANSHEL e
SUTARSO, 2007; THATCHER e DAY, 2008). Na perspectiva psicoldgica, o estresse
corresponde a percepc¢ao do individuo face ao desequilibrio entre demandas fisicas ou
psicologicas e seus recursos para 0 enfrentamento ou coping durante uma atividade

importante, tal qual a acdo esportiva € para o atleta (ROHLFS et al., 2004).
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Corresponde a resposta fisiolégica, psicolégica e comportamental de um atleta, para
gue este possa adaptar-se e ajustar-se as pressées internas e externas do meio em
gue esta inserido (DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001; THATCHER
e DAY, 2008; HIROTA, TRAGUETA e VERARDI, 2008).

As situacOes de estresse produzem um aumento geral da ativagcdo do organismo,
gue ocorrem em cascata, originados no sistema nervoso central e periférico (ADAM e
EPEL, 2007), a fim de que o individuo possa reagir de maneira rapida e vigorosa,
visando a recuperagédo da homeostase (LEHMANN et al., 1998; MARGIS et al., 2003).
Esta ativacdo pode aumentar o risco de doencas, quando avaliados como ameacas e
quando os recursos de coping séo julgados insuficientes para suprir a demanda de
ameaca (COHEN e WILLIAMSON, 1988).

Qualquer que seja o nivel do atleta envolvido ou do esporte disputado, com raras
excecOes, todos os atletas experimentardo o estresse durante suas carreiras esportivas
(DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001; THATCHER e DAY, 2008).
Isso porque competir significa enfrentar desafios e demandas que podem representar
uma consideravel fonte de estresse para os atletas (DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS
e KORSAKAS, 2001). Para competir, o atleta tem que estar preparado e se destacar
entre aqueles que praticam determinada modalidade esportiva. Pressupde-se, entéo,
gue ele deva superar 0s mais elevados niveis de exigéncia, sejam eles fisicos, técnicos,
taticos ou psicoldgicos. Isso requer um trabalho planejado e organizado, visando o
aperfeicoamento dos requisitos necessarios para obtencdo dos melhores resultados
(DE ROSE JUNIOR, 2002).

Frente a uma situacao estressora, o tipo de resposta de cada individuo depende,
ndo somente da magnitude e freqiéncia do evento estressor, como também da
conjuncéo de fatores ambientais, genéticos, estilo de vida e a forma como o individuo
percebe a realidade (LIPP, 2003; ANDRADE, 2001; MARGIS et al., 2003). A avaliacao,
o significado percebido pelo individuo aos estimulos estressores e aos recursos
pessoais para lidar com eles, determinardo o quéo prejudicial um estressor sera (ADAM
e EPEL, 2007; ANSHEL e SUTARSO, 2007; TATCHER e DAY, 2007). Isto pode

explicar por que, enquanto para uns o estresse experimentado numa competicdo é
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estimulador e desafiante, para outros € tdo somente fonte geradora de ansiedade
(REES e HARDY, 2004; THATCHER e DAY, 2008; ANSHEL e SUTARSO, 2007).

Dessa forma, a resposta ao agente estressor pode ser tanto positiva, quanto
negativo (GIRARDELLO, 2004; REES e HARDY, 2004; THATCHER e DAY, 2008;
ANSHEL e SUTARSO, 2007). O estresse pode ser positivo quando o nivel de ativacao
serve de estimulo e motivacdo ao atleta para responder de forma correta e adaptada a
situagcao (DOSIL, 2004), possibilitando que ele concentre a energia para alcancar seus
objetivos (AZEVEDO, 2008). Muitos atletas de alto nivel motivam-se em situacbes
estressantes de competicdo, mentalizando suas capacidades positivas (SILVA e
RUBIO, 2003). Por outro lado, elevados niveis de estresse podem ser negativos ao
desempenho esportivo, quando as pressdes externas ou do préprio individuo
transformam-se em situacdo ameacadoras ao seu bem-estar ou a sua auto-estima
(AZEVEDO, 2008). Niveis elevados de estresse, neste caso, criam déficits de atencao e
aumentam a tensdo muscular, o que reduz a flexibilidade, a coordenacdo motora e a
eficiéncia muscular, impedindo que o atleta adote comportamentos e padrbes motores
rapidos para evitar situacfes perigosas ou agir de maneira apropriada a um bom
rendimento (STEFANELLO, 2007). Também conduzem a inseguranca, a
intranquilidade, ao aumento da ansiedade-estado, a descoordenacdo das funcbes
motoras vegetativas, perda de controle, depressao, distresse, além de predisporem 0s
atletas a infeccbes (DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001; BARA
FILHO et al., 2002; VICENZI, 2002; GIRARDELLO, 2004; PLATONOQV, 2004; KELLER,
2006).

Adam e Epel (2007) diferenciam a resposta ao estresse dependendo do tipo do
estimulo estressor. Quando um estressor € visto como uma ameaca, uma situacao
exigente na qual o individuo ndo possua 0s recursos para controla-la, ou contém
componentes associados a angustia, ao fracasso e ao medo, a resposta neural ao
estresse, ativa o eixo Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal, consistindo num gatilho potente
para a liberacdo de cortisol. Em contrapartida, se o estressor é percebido como um
desafio, sendo uma situacdo controlavel cuja qual a pessoa poOsSSui 0S recursos
adequados para controlar, a resposta ao estresse ativa o0 Sistema Simpéatico-
Adrenomedular (SAM).
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2.3.2.1 Fontes de estresse e estratégias de controle no esporte

No esporte existe uma variedade de estressores que podem desestabilizar fisica
e psiquicamente o atleta, antes e durante a competicdo (KELLER, 2006; DORSCH e
PASKEVICH, 2007). Compreendem fatores inerentes, ou diretamente relacionados ao
processo competitivo; e adjacentes, ou indiretamente relacionados (DE ROSE JUNIOR,
DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001; DE ROSE JUNIOR, 2002).

Os fatores inerentes ao processo competitivo englobam aspectos individuais e
situacionais. Por fatores competitivos individuais entendem-se as situacdes derivadas
das caracteristicas ou atributos proprios dos atletas como o aspecto fisico, estado
psicolégico, condicdo técnica, experiéncia, nivel de expectativa em relacdo ao
desempenho e a carreira esportiva (DE ROSE JUNIOR, 2002). Nesse sentido, a
inexperiéncia no comeco da carreira, 0 medo de decepcionar as pessoas, a auto-
cobranca exagerada, estar mal preparado fisicamente, falta de repouso, contusées ao
longo da carreira, super-exigéncia, sub-exigéncia, falha, elevada responsabilidade sao
possiveis fontes de estresse individuais (KELLER, 2006, DE ROSE JUNIOR,
DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001; DE ROSE JUNIOR, 2002). Dorsch e Paskevich
(2007) identificaram o temor da ocorréncia de lesdes fisicas e 0 medo do fracasso como
as situacdes de estresse mais recorrentes em estudos acerca das fontes de estresse
competitivo. Os fatores competitivos situacionais compreendem as situacoes
especificas da competicdo, como o0s adversarios, arbitros, torcida, interferéncia do
técnico e companheiros, local dos jogos, situacfes especificas de jogo, preparacédo e
treinamento, aspectos administrativos e organizacionais da equipe e das entidades
organizadoras de eventos, entre outras (DE ROSE JUNIOR, 2002). Os estressores
organizacionais estdo associados com a avaliagdo do individuo sobre a estrutura e o
funcionamento da organizacdo em que ele atua (WOODMAN e HARDY apud
MARQUES e ROSADO, 2005). Hanton, Fletcher e Coughlan (2005), comparando o
conteudo e quantidade de estressores competitivos e organizacionais de atletas de
elite, verificaram que 0s estressores organizacionais foram mais citados que o0s
competitivos, provavelmente devido ao fato de que os fatores organizacionais ndo séao

endémicos ao esporte de elite.
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Os fatores adjacentes ou extra-competitivos fazem parte do cotidiano dos atletas
como cidaddos comuns que o sao, podendo interferir de forma significativa no
rendimento dos mesmos (DE ROSE JUNIOR, 2002). Embora advindo do contexto
externo a competicdo, estas fontes ndo devem ser entendidas como causadoras de
menores niveis de estresse (DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001).
Compreendem estressores externos (hiper-estimulacdo através de barulho, luz, dor,
situacdes de perigo), estimulos que induzem as necessidades primarias (alimentacao,
hidratagcédo, sono, temperatura, clima) e estressores sociais (isolamento social, conflitos
pessoais, mudanca de habito, problemas familiares, gerenciamento do tempo,
problemas financeiros, estudos) (KELLER, 2006, DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS e
KORSAKAS, 2001; DE ROSE JUNIOR, 2002). Entretanto, a simples presenca de
estimulos estressores pode ndo desencadear reacdes de estresse. Nesse sentido, sob
condicdes iguais, as pessoas podem reagir de forma diferente (ADAM e EPEL, 2007).

Tendo em vista que niveis elevados de estresse podem afetar negativamente o
desempenho esportivo, reconhece-se que o controle eficaz do estresse é parte
integrante da preparacédo de atletas de alto rendimento (THATCHER e DAY, 2008). O
conhecimento das situacdes geradoras de estresse e do modo como os atletas
vivenciam essas situacdes em diferentes contextos, sao partes importantes do processo
de desenvolvimento de um atleta, como elementos criticos para o autocontrole
(MARQUEZ, 2006).

O coping consiste num conjunto de respostas comportamentais conscientes e
aprendidas, diante de uma situacdo estressante, executadas para reduzir o nivel de
ativacdo, minimizando ou neutralizando a importancia de uma condicdo perigosa ou
desagradavel. Inicia-se com intencbes conscientes de resolver as situacbes
estressantes e pode chegar a converter-se em automatico através da pratica repetida
(MARQUEZ, 2006; LIMA, SAMULSKI e VILANI, 2004).

Algumas estratégias de controle do estresse utilizadas por atletas incluem o
estabelecimento de metas, relaxamento muscular progressivo, imagem mental,
respiracdo, meditacdo, auto-convencimento baseado no mecanismo cognitivo da auto-
eficacia, treinamento perceptivo (DOSIL, 2004; MARQUEZ, 2006; STEFANELLO,

2007). Estratégias de controle do estresse efetivas sdo inerentes ao desempenho
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desportivo satisfatorio, enquanto que estratégias ineficazes sao prejudiciais por incluir o
aumento da tensdo muscular e limitado foco de atencdo (ANSHEL e SUTARSO, 2007).
Nesse sentido, 0 objetivo da preparagdo psicoldgica consiste em buscar a tolerancia
diante do estresse emocional provocado pela tenséo da competicao, e ter a capacidade
para dirigir o nivel de excitacédo diante e durante a competicdo (PLATONOV, 2004).

2.3.3 Demandas Psicolégicas dos atletas na Vela

A vela é um esporte particularmente interessante do ponto de vista psicoldgico
(ROTUNNO, SENAREGA e REGGIANI, 2004). E uma modalidade que exige
movimentos precisos, uma elevada capacidade de concentragédo, de antecipagao de
eventos e de tomada de decisdo de forma réapida (BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-
MOLLER, 1999; DUARTE, MULKAY e PEREZ, 2004; ROTUNNO, SENAREGA e
REGGIANI, 2004; ALLEN e DE JONG, 2006), frente a situacdes de instabilidade
ambiental e imprevisibilidade das condicGes da competicdo, 0 que demanda um
adequado controle emocional do atleta.

Para a obtencdo de vantagens na competicdo, o velejador deve estar atento as
variacbes ambientais, bem como a imprevisibilidade das condicbes de regata
(BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-MOLLER, 1999). Segundo Darido (2000), nas
Olimpiadas de Sydney, o emprego de taticas ndao apropriadas ao momento parece ter
sido determinante para a ndo conquista das medalhas de ouro pelos velejadores
brasileiros. Reacfes emocionais como inseguranca, medo, intranquilidade, ao distrair a
atencao do desportista com pensamentos alheios, diminuem a qualidade de suas acdes
motoras (PLATONOQV, 2004). Em barcos tripulados por duas pessoas, 0 entrosamento
entre os tripulantes torna-se imprescindivel para o bom andamento da regata, podendo
fazer com que haja grande diferenca durante uma saida de barco (MAIA, 2008). A
inclusdo do treinamento da atencdo na preparacdo psicologica do atleta facilita a
tomada de decisGes frente a um grande numero de fatores externos, assimilando
rapidamente a informacéo obtida no processo de observagbes e percepcdes e sua
realizacdo nas acdes correspondentes (MACKIE e LEGG, 1999; PLATONOV, 2004;
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ALLEN e DE JONG, 2006). Araujo, Davids e Serpa (2005) avaliando a tomada de
decisdo de velejadores durante uma simulacdo de regata, concluiram que o0s
velejadores com melhor tomada de decisdo sdo 0s que possuem maior experiéncia ou
conhecimento acumulado, usando esse conhecimento na melhora do rendimento
durante a regata.

Durante a navegacao, varios fatores estdo relacionados ao estresse psicolégico
do atleta como as condicdes ambientais, problemas de navegacdo, funcéo
desempenhada, decisGes taticas e entrosamento com a tripulacdo, entre outros
(HAMBRAEUS e BRANTH, 1999). Sendo assim, um adequado controle do estresse por
velejadores pode trazer beneficios ao desempenho esportivo, pela possibilidade destes
atletas alcancarem niveis 6timos de ativagdo (MACKIE e LEGG, 1999; DETANICO e
SANTOS, 2005; ALLEN e DE JONG, 2006; RAPOZO, LAZARO e COELHO, 2006),
evitando situacbes de perda de controle, depresséo e distresse (BARA FILHO et al.,
2002).

Estudos com velejadores demonstram que, durante a competicdo, os atletas
informaram frequientemente a ocorréncia de nervosismo, frustragédo, dificuldade de
concentracdo (ALLEN e DE JONG, 2006), falta de confianca e estresse psicossomatico
(SAMULSKI, 2006). Nesse sentido, o trabalho da psicologia, através de técnicas de
respiracdo, relaxamento, mentalizacdo, elaboracdo de rotina pré-regata e relaxamento
muscular progressivo, contribuem para a salde e bem estar do atleta e tripulagdo
(MACKIE e LEGG, 1999; ALLEN e DE JONG, 2006; SAMULSKI. 2006).

2.4 INTER-RELACAO ENTRE ASPECTOS NUTRICIONAIS E

PSICOLOGICOS

As escolhas alimentares sdo mediadas por caracteristicas particulares do
individuo, dependentes de muitas variaveis como o estado emocional, fisiolégico e
contexto social, que ndo s&do necessariamente relacionadas as necessidades
fisioldgicas (CANETTI, BACHAR e BERRY, 2002; GAUCHE, CALVO e ASSIS, 2006;

OZIER et al., 2008). Assim como a alimentacdo exerce influéncia sobre o estado
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psicolégico de individuos, o estado emocional do individuo pode afetar seu
comportamento alimentar.

A dieta pode influenciar o estado psicolégico do individuo, fornecendo
precursores de uma variedade de substancias neuroativas (CAMBRAIA, 2004; ROHLFS
et al., 2005; MACHT e MUELLER, 2007). Proteinas, carboidratos e gorduras agem néo
somente como substrato energético, mas também como precursores de uma variedade
de neurotransmissores como noradrenalina, dopamina e serotonina, envolvidos na
neurofisiologia da ansiedade, do estresse e nas alteracbes de humor (ROHLFS et al.,
2005; MACHT e MUELLER, 2007).

Por outro lado, o estado emocional do individuo pode afetar seu comportamento
alimentar, interferindo no apetite, bem como na sele¢do por determinados tipos de
alimentos (CANETTI, BACHAR e BERRY, 2002; BERNARDI, CICHELERO e VITOLO,
2005; GAUCHE, CALVO e ASSIS, 2006; OZIER et al., 2008; MACHT, 2008). Estas
reacoes sao mediadas pelas caracteristicas proprias das emocdes, bem como a
percepc¢ao individual do impacto destas emocg8es na vida do individuo.

De maneira geral, durante periodos de emocfes negativas como raiva, medo,
tristeza, estresse, rejeicdo, tédio, fadiga, depressao, existe uma maior motivacdo para
comer (MACHT e SIMONS, 2000; CANETTI, BACHAR e BERRY, 2002; BERNARDI,
CICHELERO e VITOLO, 2005; MACHT, 2008), podendo contribuir para o comer rapido
e irregular, dirigido a qualquer comida disponivel (MACHT, 2008). No estudo de Macht e
Simons (2000) foi observada uma maior tendéncia para controlar as emoc¢des negativas
através do consumo alimentar, enquanto que entre as emocdes de relaxamento, alegria
e 0 estado ndo emotivo, nenhuma relagcédo foi verificada. Na populagdo em geral,
quando expostas a emocgdes negativas, 43% indicam um aumento no consumo, 39%
uma diminuicdo e 26% informam nenhuma mudanca na quantidade de comida
consumida. Entretanto, entre individuos comedores emocionais ou submetidos a
restricdo alimentar, existe um aumento no consumo de comida, especialmente de
doces e alimentos ricos em gordura, utilizando-os como maneira de lidar com essas
emocoes (MACHT, 2008).



42

2.4.1 Estado de Humor e Comportamento Alimentar

Estudos indicam que a motivacdo para o consumo de alimentos ricos em acucar
e gordura é resultante da alteracdo do humor (CHRISTENSEN, 2001). Entretanto, nédo
esta claro na literatura se o consumo de carboidrato conduz a uma melhora no humor
ou se os individuos que estdo deprimidos consumam mais alimento ricos em
carboidrato. Pesquisas avaliando o humor em individuos submetidos a dietas contendo
niveis baixos, moderados e altos de carboidrato, verificaram que uma dieta baixa em
carboidrato foi associada com o aumento da raiva, depresséo e tensédo, enquanto que
elevadas quantidades de carboidrato estédo relacionadas a melhora do humor (BENTON
e DONOHOE, 1999; BENTON, 2002). Macht e Mueller (2007) examinando os efeitos do
consumo de chocolate nos estados de humor de individuos eutréficos, comprovaram a
hipotese que comidas saborosas melhoram o humor, contribuindo para o habito de
comer como forma de enfrentamento do estresse. O estudo de Kampov-Polevoy et al.
(2006) que investigou a associacao entre a resposta hedonica promovida pelo sabor
doce e a alteracdo de humor de 163 estudantes, verificou que os individuos que
preferiram as solu¢cbes mais concentradas em sacarose apresentaram estados de
humor mais elevados. Estudos sugerem que durante estados de humor positivos, existe
uma maior tendéncia dos individuos para consumir comidas saudaveis, enquanto que
emocdes negativas levam a interrupcao do autocontrole, levando-os a fazer escolhas
alimentares inapropriadas, que, de certa forma, aliviam as tensdes vigentes (CANETTI,
BACHAR e BERRY, 2002; BERNARDI, CICHELERO e VITOLO, 2005; PARKER,
PARKER e BROTCHIE, 2006; MACHT, 2008).

O consumo de gordura, em especial, os acidos graxos émega 3, também sédo
importantes para a producéo de serotonina (CARVALHO e PEREIRA JUNIOR, 2008) e
influenciam o humor. Estudo avaliando o humor e desempenho cognitivo de sujeitos
que consumiram refeicdes isoenergéticas variando o contetido de gordura e carboidrato
(27 e 62%/ 44 e 47%/ 56 e 34%), verificou que o tempo de reacdo e humor foi melhor
em individuos que consumiram no almo¢o uma quantidade moderada de gordura, em

comparacao as dietas com alto e baixo teor de gordura. Entretanto, o humor matutino
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dos individuos foi melhorado seguindo um café da manha com alto teor de carboidrato
e baixo de gordura (ROGERS, 1995).

A serotonina exerce um papel importante no desenvolvimento da fadiga central,
na formacdo da memoaria, na letargia, no sono, nas alteracdes na percepcédo do esforco,
na supressao do apetite e, sobretudo, na melhora do humor (ROHLFS et al., 2005;
PARKER, PARKER e BROTCHIE, 2006). Uma dieta rica em carboidrato permite uma
maior captacdo do precursor triptofano no cérebro e, conseqiientemente, uma maior
sintese de serotonina (OLIVER e WARDLE, 1999; BENTON e DONOHOE, 1999;
BENTON, 2002). O triptofano, um aminoacido veiculado pela dieta através de alimentos
ricos em proteina (ROHLFS et al., 2005), circula normalmente em baixas concentracées
no sangue. Entretanto, quando os carboidratos entram na circulacdo sanguinea, eles
estimulam a producdo de insulina que facilita a captagdo da maioria dos aminoacidos
neutros (LNAA, tirosina, fenilalanina, leucina, isoleucina e valina) em tecidos periféricos
(como o musculo), mas nao do triptofano. O resultado é uma relacdo aumentada de
triptofano no sangue comparado aos outros aminoacidos, facilitando sua passagem
para o cérebro, onde é convertido em serotonina (BENTON, 2002; PARKER, PARKER
e BROTCHIE, 2006).

No entanto, Macht e Mueller (2007) consideram improvavel que mudancas no
humor induzidas pelo consumo de carboidrato seja causada por efeitos diretos de
nutrientes nos neurotransmissores cerebrais. I1Sso porque estas mudancas somente
aconteceriam apo0s a absorcdo dos nutrientes — 0 que nao ocorre de imediato. Da
mesma forma, a disponibilidade aumentada de triptofano em relacdo aos demais
aminoacidos somente € verificada em refeicbes contendo de 2 a 4% proteina, sendo
que dificilmente uma refeicdo normal contera tal quantidade de proteina (BENTON e
DONOHOE, 1999; BENTON, 2002). Considera-se que um bom ou um mau humor nao
tem como Unico fundamento a producdo de serotonina, devido ao fato de que os
neurotransmissores como a serotonina, noradrenalina, dopamina e acetilcolina
trabalham em pool com equilibrio relativo entre eles (CARVALHO e PEREIRA JUNIOR,
2008). Sendo assim, Drewnowski apud Parker, Parker e Brotchie (2006) argumenta que
a apeténcia por carboidrato esta mais fortemente relacionada ao sistema opidide do

que ao serotoneérgico.
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Reacdes hedobnicas para comidas saborosas, em particular os doces e as
gorduras, é um fenbmeno que tem uma base bioldgica forte, possivelmente mediada
pelo neurotransmissor dopamina e sistema opi6ide (APPLETON e ROGERS, 2004;
PARKER, PARKER e BROTCHIE, 2006; MACHT e MUELLER, 2007). Como todas as
comidas saborosas estimulam liberacdo de endorfina no cérebro, este pode ser o
mecanismo responsavel pela elevacdo do humor (BENTON e DONOHOE, 1999;
OLIVER, WARDLE e GIBSON, 2000; EPEL et al., 2001).

2.4.2 Estresse Psicologico e Comportamento Alimentar

Alem dos efeitos bioldgicos diretos, o estresse pode afetar a saude do individuo
pelas possiveis alteracbes comportamentais que o acompanham, como um maior
consumo de alcool, fumo e mudancas na alimentacdo (OLIVER, WARDLE e GIBSON,
2000; TORRES e NOWSON, 2007). E evidente na literatura a influéncia do estresse no
comportamento alimentar dos individuos, afetando o apetite e determinando a escolha
por determinados tipos de alimentos (OLIVER, WARDLE e GIBSON, 2000; EPEL et al.,
2001; MACHT, HAUPT e ELLGRING, 2005; KANDIAH et al., 2006; MOLES et al., 2006;
TORRES e NOWSON, 2007; ADAM e EPEL, 2007; OZIER et al., 2008).

Quantitativamente, o estresse afeta o comportamento alimentar de um modo
bidirecional, aumentando ou diminuindo o consumo alimentar (OLIVER, WARDLE e
GIBSON, 2000; EPEL et al., 2001; TORRES e NOWSON, 2007; ADAM e EPEL, 2007).
A direcéo deste efeito depende de caracteristicas pessoais, bem como da intensidade e
natureza do estressor. De maneira geral, mulheres comem mais durante periodos
estressantes que homens, sendo mais propensas a usar comida para lidar com o
estresse, enquanto que os homens utilizam outros tipos de comportamentos orais como
o alcool ou fumo (ADAM e EPEL, 2007; TORRES e NOWSON, 2007). Geralmente,
emocodes intensas diminuem o consumo alimentar, enquanto que emocdes de baixa a
moderada intensidade parecem aumentar ingestdao de comida (OLIVER, WARDLE e
GIBSON, 2000; TORRES e NOWSON, 2007; MACHT, 2008). Da mesma forma,

estressores que envolvem ameaca a seguranca pessoal, resultam na supressao do
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apetite pelo estimulo fisiolégico imediato de "luta ou fuga". Quando os estressores
envolvem ameacas de ego (onde ha a possibilidade de fracasso ou avaliacdo negativa),
ocorre um aumento nos niveis de cortisol, estimulando a hiperfagia, quando comparado
a estressores de desafio (HAYNES, LEE e YEOMANS, 2003; ADAM e EPEL, 2007). J&
a exposicao cronica a estressores psicologico, a exemplo da pressao do trabalho,
produz uma resposta tipica de consumo, principalmente de alimentos densos e
energéticos (TORRES e NOWSON, 2007).

Qualitativamente, o estresse predispde o individuo a um maior consumo de
lanches altamente energéticos, ricos em acucar e gordura, e reduzido de alimentos
saudaveis, como frutas (OLIVER, WARDLE e GIBSON, 2000; EPEL et al.,, 2001;
KANDIAH et al.,, 2006; TORRES e NOWSON, 2007; TEEGARDEN e BALE, 2007;
NGUYEN-RODRIGUEZ et al., 2008) e uma maior preferéncia pelos alimentos com alta
palatabilidade e facilidade de preparo, além da diminuicdo do tempo em que as
refeicbes sdo realizadas (OLIVER e WARDLE, 1999; OLIVER, WARDLE e GIBSON,
2000; ZELLNER et al., 2006). Estes tipos de alimentos, altamente saborosos, podem
aliviar o estresse pela liberacdo de opidides enddgenos (endorfina), que parece fazer
parte do mecanismo de defesa do organismo para proteger-se dos efeitos prejudiciais
do estresse, diminuindo atividade do eixo de Hipdfise-Pituitaria-Adrenal e atenuando a
resposta ao estresse (OLIVER, WARDLE e GIBSON, 2000; ADAM e EPEL, 2007). A
comida, muitas vezes, é utilizada como conforto psicolégico, ajudando o individuo a
lidar com o estresse (PARKER, PARKER e BROTCHIE, 2006; OZIER et al., 2008) no
lugar de necessidade fisioldgica (KANDIAH et al., 2006), podendo conduzir a obesidade
a longo prazo (NGUYEN-RODRIGUEZ et al., 2008). Nesse sentido, sob estresse alguns
individuos utilizam a comida como distracdo de experiéncias negativas, para extrair
reacoes afetivas positivas ou para induzir um sentimento de relaxamento corporal
(MACHT, HAUPT e ELLGRING, 2005). Bernardi, Cichelero e Vitolo (2005) expéem que
dois tercos dos obesos consomem carboidratos ndo somente para aliviar a fome, mas
para administrar as tensoes, ansiedade, fadiga mental e depresséo do cotidiano.

Adam e Epel (2007) verificaram que cerca de 30% das pessoas diminuem a
ingestdo, enquanto que a maioria dos individuos apresenta um aumento no consumo

alimentar sob estresse. Oliver e Wardle (1999) constataram que durante periodos
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estressantes, 42% dos estudantes reduzem o consumo alimentar e 38% aumentam,
verificando-se também o aumento no consumo de lanches em 73% dos pesquisados, e
diminuido de fruta, legumes, carne e peixe. Kandiah et al. (2006) verificaram que 81%
dos estudantes pesquisados experimentaram uma mudanca no apetite sob estresse,
sendo que 62% aumentaram, escolhendo mais tipos de comidas doces (sobremesas,
chocolate, sorvete, muffins, pdes doces) e pratos misturados (hamburgueres,
sanduiches, pizza, fastfood). Sob condi¢des normais, 80% informaram fazer escolhas
alimentares saudaveis, porém, somente 33% deles comeram saudavel sob estresse.
Macht, Haupt e Ellgring (2005) investigando as mudan¢cas no comportamento
alimentar de estudantes expostos a situacdo estressante (realizacdo de um exame),
observaram elevados niveis de estresse emocional e maior tendéncia para comer como
forma de distragcdo do estresse. Zellner et al. (2006) mostraram que as pessoas
escolhem comer ou comer demais sob estresse comidas que eles normalmente evitam
por controle de peso ou razdes de saude (lanche densos energeticamente e ricos em
gorduras), em uma tentativa de se sentir bem. Isto aumenta o consumo calérico diario,
resultando em ganho de peso. O estudo de Nguyen-Rodriguez et al. (2008) com 517
estudantes observou que o estresse percebido foi significativamente relacionado ao
comer emocional, independente do IMC. Wardle et al. (2000) investigaram a relacéo
entre estresse (horas de trabalho) e consumo alimentar de 90 trabalhadores. Os
resultados mostram que periodos de alta carga de trabalho foram associados com um
consumo mais elevado de energia, gordura saturada e acucar. Teegarden e Bale
(2007) examinaram os efeitos da exposicdo a estresse crénico na escolha de
macronutrientes em rato sensiveis ao estresse. Os ratos selecionaram uma maior
proporcao das calorias de suas dietas, sob a forma de gordura comparado aqueles néo
expostos ao estresse, apoiando a hipotese de que o0 estresse promova uma preferéncia
aumentada para uma dieta rica em gordura. Oliver, Wardle e Gibson (2000)
investigando a influéncia do estresse agudo na escolha alimentar de 68 individuos
verificaram que comedores emocionais, sob estresse, consumiram mais doces e
gordura e uma refeicdo mais densa energeticamente que aqueles ndo expostos ao

estresse e comedores nao-emocionais.
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2.4.3 Estados de Humor, Estresse e Perfil Nutricional no Esporte

Em atletas, a relagdo entre alimentagdo e humor é enfatizada nos estudos de
Achten et al. (2004) e Degoutte et al. (2006). O estudo de Achten et al. (2004) objetivou
determinar se 0 aumento do consumo de carboidratos de 5,59 g/Kg/dia (41% do Valor
Caldrico Total) para 8,5g/Kg/dia (65%), durante um periodo de treinamento intenso,
pode melhorar o desempenho fisico e estados de humor de 7 corredores. Verificou-se
que consumindo uma dieta com 5,5g de carboidrato/Kg/dia os atletas mostraram um
maior decréscimo de desempenho na corrida e no humor e menor glicogendlise
muscular, possivelmente resultante da concentracdo de glicogénio pré-exercicio
diminuida. Conclui-se que o aumento no contetudo de carboidrato dietético de 5.4 para
8.5 g/Kg/dia resultou em melhorias no desempenho fisico e estados de humor durante o
treinamento intenso, reduzindo os sintomas de overtraining, e que possivelmente o
carboidrato dietético e glicogénio muscular estejam envolvidos no desenvolvimento
deste. Degoutte et al. (2006) examinou os efeitos da perda de peso pela restricdo
energética e de liquidos na fisiologia, psicologia e desempenho fisico de 20 judocas. Os
atletas, divididos em Grupo 1 (submetidos a perda de 5% do peso corporal) e Grupo
Controle, foram avaliados durante um periodo basal (T1), na manhd de uma
competicdo simulada (T2) e 10 minutos apds o término da competicdo (T3). Todos os
atletas investigados seguiram uma dieta com restricdo de carboidrato. Para o Grupo 1,
a restricdo alimentar (-4MJ/dia) resultou em diminui¢des significativas no peso corporal
e alteracdes de humor, aumentando a fadiga, tens@o e diminuindo o vigor. A restricdo
dietética também teve uma influéncia significativa nos parametros metabdlicos e
enddcrinos, associado a prejuizo no desempenho. Sendo assim, a restricdo energética
associada ao treinamento fisico intenso, antes de uma competicdo, afetaram
adversamente aspectos fisioldgicos e psicoldgicos dos atletas de judd, prejudicando o
desempenho fisico. Lane (2003), com o objetivo de verificar se género de 165 atletas
(Homens = 99; Mulheres = 66) modera a relacdo entre humor e desordens alimentares,
nao encontrou diferencas significativas nos escores do Eating Attitudes Test e no humor
dos atletas. No entanto, sugerem que o humor negativo poderia estar mascarando uma

atitude de desordem alimentar.
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Vérios sdo os estudos abordando a influéncia do estresse no comportamento
alimentar, entretanto, poucos sdo 0s que verificam essa relacdo em atletas. Schatzberg
apud Azevedo (2008) indica que durante o estresse ocorre uma maior utilizacao de
serotonina, e a permanéncia do estresse pode conduzir a uma falta funcional na
producdo desse neurotransmissor, assim como a deficiéncia de precursor de origem
dietética pode reduzir sua sintese cerebral. A serotonina é, provavelmente, a
responsavel pela fadiga central, quando o atleta pratica exercicios fisicos prolongados.

No esporte, Azevedo (2008), avaliando o consumo alimentar e o estresse
psicolégico de atletas de alto rendimento integrantes da Selecdo Pernambucana de
Voleibol, verificou uma correlagéo inversa do consumo protéico com o estresse de errar
jogadas no fim do jogo, conflito com os familiares e criticas dos companheiros durante o
jogo, enquanto que o consumo de gorduras apresentou correlacdo com a questao de

dormir mal durante a noite anterior do jogo.



3 METODO

Neste topico sdo descritos os procedimentos metodologicos adotados na
pesquisa, incluindo a caracterizacdo da pesquisa, a populacédo e a amostra do estudo,

0s instrumentos, os procedimentos de coleta de dados e o tratamento dos dados.

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

O estudo caracterizou-se como sendo descritivo de campo, do tipo correlacional
transversal, pois procura observar as relacbes existentes entre as variaveis
investigadas (THOMAS e NELSON, 2002), neste caso as variaveis referentes ao perfil

nutricional, estados de humor e niveis de estresse de atletas da vela.

3.2 CARACTERIZACAO DA COMPETICAO

Os dados foram obtidos durante a etapa Pré-Olimpica de Vela realizada em
fevereiro de 2009. Este evento representou a primeira seletiva para a formacao da
Equipe Permanente de Vela Olimpica realizado pela Confederacéo Brasileira de Vela e
Motor, com o apoio do Comité Olimpico Brasileiro. A etapa reuniu atletas de alto nivel

esportivo da vela, bem como técnicos da selecao brasileira olimpica da modalidade.

3.3 POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo desta pesquisa foi composta por atletas de alto rendimento
esportivo da vela, de ambos os sexos e diferentes classes, que competiram na etapa
Pré-Olimpica de Vela. A amostra foi selecionada de maneira n&o-probabilistica
intencional (THOMAS e NELSON, 2002), de acordo com 0s seguintes critérios de

inclusédo: velejadores que participam de competicbes a nivel nacional/internacional,
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competidores de no maximo duas classes diferentes da vela e que tiveram o interesse

em participar da pesquisa.

3.4 INSTRUMENTOS DE PESQUISA

Esta pesquisa utilizou cinco instrumentos para coleta de dados: o Questionario
de Caracterizagdo do Atleta, a Escala Brasileira de Humor (ROLFHS, 2006), a Escala
de Estresse Percebido (PSS-14) (COHEN e WILLIAMSON, 1988), o Recordatério de 24

horas (R24) e o Questionario de Frequéncia de Consumo Alimentar (QFCA).

3.4.1 Questionario de Caracterizacao do Atleta

O roteiro do questionario de caracterizacdo dos velejadores (APENDICE A) foi
desenvolvido com base no “Questionario de caracterizacdo geral dos atletas de alto
rendimento na vela” de Brandt (2008). Consiste em um questionario do tipo misto, com
questbes abertas, fechadas e mistas, com base na escala do tipo Likert, subdividido em
seis segmentos:

e Identificagcdo e Caracterizacdo geral do atleta: questdes referentes ao sexo,
escolaridade, estado civil, data de nascimento e cidade onde o atleta reside.

e Caracterizagcdo do atleta quanto a vela: aborda o nivel de competicao que o atleta
participa, atividades praticadas além da vela, idade que iniciou a préatica da vela,
classe da vela que compete, funcéo exercida na embarcacéo, peso corporal atual,
peso para competicao, estatura e patrocinio.

e Rotina de treinamento, de competicdo e dieta: inclui questbes referentes a
relacdo entre sintomas alimentares e viagens para treinamento/ competicédo, a auto-
avaliacdo da alimentagé@o durante as viagens, sintomas alimentares experienciados
em viagens, tipo, frequéncia e duracao das atividades que fazem parte da rotina de
treinamento e de competicdo do atleta, frequéncia com que realiza
treinos/competicdes nacionais e internacionais, e o tempo de permanéncia em cada

viagem.
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Indicadores de saude: com questdes referentes a auto-avaliacdo de salde, da
qualidade de sono e de descanso, frequéncia com que apresenta problemas de
saude, ocorréncia de lesao, tipo e numero de vezes.

Habito alimentar e gestdo da dieta: contém questbes sobre auto-avaliacdo da
alimentacdo, acompanhamento profissional, alteracdo de apetite recente,
contribuicdo da alimentacdo no desempenho esportivo e 0 consumo alimentar
motivado por sentimentos/emocoes.

Percepcao de Estresse: com questdes sobre o auto-controle do estresse, fontes de

estresse, estratégias de controle sob tensdo e em competicao.

3.4.2 Escala Brasileira de Humor - BRAMS

Com o objetivo de verificar os estados de humor dos atletas de vela durante o

periodo competitivo, foi utilizado a Escala Brasileira de Humor (BRAMS), validada para

o Brasil por Rohlfs et al. (2006) (ANEXO 1). A escala apresenta 24 itens dispostos em

seis sub-escalas (raiva, confuséo, depresséo, fadiga, tenséo e vigor), cada qual com 4

itens. O atleta seleciona, dentro de uma escala de avaliacdo numeérica de 0 a 4

(O=nada, 1=um pouco, 2=moderadamente, 3=bastante, 4=extremamente) a op¢ao que

ele julgue ser a que melhor represente sua situacdo naquele momento, mediante o

questionamento de “Como vocé se sente agora?”.

Os itens de cada sub-escala séo:
e Raiva: irritado, zangado, com raiva, mal humorado (itens 7, 11, 19, 22);
e Confusao: confuso, inseguro, desorientado, indeciso (itens 3, 9, 17, 24);
e Depressao: deprimido, desanimado, triste, infeliz (itens 5, 6, 12, 16);
e Fadiga: esgotado, exausto, sonolento, cansado (itens 4, 8, 10, 21);
e Tenséao: apavorado, ansioso, preocupado, tenso (itens 1, 13, 14, 18);
e Vigor: animado, com disposi¢ao, com energia, alerta (itens 2, 15, 20, 23)
A soma das respostas de cada sub-escala resulta em um escore que varia de 0 a

16, classificados de acordo com um modelo relacionado a alta performance esportiva,

denominado de “Perfil Iceberg”. Segundo este modelo, o fator positivo do humor (vigor)



52

deve situar-se acima da linha do percentil 50, enquanto que os fatores negativos
(tensdo, depresséo, raiva, fadiga e confusdo mental), abaixo deste percentil (MORGAN
et al., 1988).

3.4.3 Escala de Estresse Percebido (PSS-14)

Os niveis de estresse percebido dos atletas foram mensurados através da
“Escala de Estresse Percebido” (PSS-14) (COHEN e WILLIAMSON, 1988), validada por
Luft et al. (2007) e utilizada em alguns estudos com atletas (GIRARDELLO, 2004;
KELLER, 2006) (ANEXO 2). Trata-se de uma escala com 14 perguntas, onde o atleta
assinala uma opgdo numérica que varia de 0 a 4 (0=Nunca; 1=Pouco; 2=As vezes;
3=Regularmente; e 4=Sempre) para cada questdo, referentes ao grau no qual os
individuos percebem as situacdes como estressantes durante o ultimo més. A escala &
composta por respostas com conotacdes positivas e negativas. As questbes com
conotacao positiva (8, 9, 10, 11, 12, 13 e 14) tém sua pontuacdo somada invertida, da
seguinte maneira: 0=4, 1=3, 2=2, 3=1 e 4=0. As demais questbes sdo negativas e
devem ser somadas diretamente. A soma da pontuacao das questdes fornece escores

que podem variar de zero (sem estresse) a 56 (estresse extremo).

3.4.4 Recordatoério de 24 horas (R24)

Para avaliar o consumo alimentar atual dos atletas da vela, foi utilizado o
Recordatério de 24 horas (R24) (APENDICE B) comumente utilizado em atletas
associado a um ou mais inquéritos nutricionais (SOARES, ISHII e BURINI, 1994;
RIBEIRO e SOARES, 2002; SARTORI, PRATES e TRAMONTE, 2002; CABRAL et al.,
2006). E um método adequadamente aplicado na avaliacdo de dias tipicos de
treinamento, competicdo, bem como de descanso (MAGKOS e YANNAKOULIA, 2003).

O R24 obtém informacfes qualitativas (refeicdes e alimentos consumidos) e
quantitativas (quantidade de calorias, proteinas, lipidios, carboidratos) dos alimentos e
bebidas consumidos nas 24 horas precedentes ou no dia anterior, da primeira a ultima
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refeicdo do dia, caracterizando o consumo atual (VASCONCELOS, 2007). Os
resultados obtidos a partir deste instrumento foram avaliados com base nas Diretrizes
da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (CARVALHO et al., 2003).

3.4.5 Questionario de Frequéncia de Consumo Alimentar (QFCA)

Para investigar o consumo alimentar habitual dos atletas e aumentar a exatidao
da avaliagdo nutricional foi utilizado o Questionario de Freqiéncia de Consumo
Alimentar (QFCA) (APENDICE C) utilizado em diversos estudos com atletas associados
a outros inquéritos nutricionais (KAZAPI e RAMOS, 1998; ALMEIDA e SOARES, 2003).

O QFCA é um instrumento auto-administrado, constituido por uma lista definida
de itens alimentares para os quais 0s respondentes devem indicar a frequéncia do
consumo num periodo de tempo determinado. O participante devera assinalar a opcéo
numerica correspondente ao seu consumo alimentar semanal e diario que varia de 0 a

4 (0= Nao consumo; 1= 1vez; 2= 2 a 3vezes; 3= 4 a 5 vezes e 4= + de 5vezes).

3.5 PROCEDIMENTO DE COLETA DE DADOS

A presente pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa em Seres
Humanos — CEP da Universidade do Estado de Santa Catarina — UDESC (protocolo n®
5347/2008) (ANEXO 3).

A coleta de dados ocorreu durante a Pré-Olimpica de Vela realizada em fevereiro
de 2009 em dois momentos distintos. Os atletas da classe Match Race foram
abordados no terceiro (Gltimo) dia de competicdo de sua classe, antes das regatas, no
momento em que aguardavam pelas melhores condi¢cdes climaticas para a realizacao
da prova. Ja, os atletas das demais classes (individuais e com 2 tripulantes) foram
abordados no quarto (penultimo) dia de competicdo, logo ap0s a realizacdo das
regatas.

O contato com os atletas ocorreu de forma direta individualmente ou em

pequenos grupos onde foram fornecidas informacdes sobre a pesquisa: o objetivo e
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relevancia do estudo, procedimentos das coletas de dados, seguido pelo convite para a
participacdo na pesquisa. Os atletas que se disponibilizaram a participar como
voluntarios do estudo, leram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (APENDICE D), sendo que os menores de 18 anos, tiveram o termo
assinado pelos seus responsaveis, tendo a garantia do total sigilo de identificacdo na
participacdo da pesquisa.

Os pesquisadores estiveram presentes durante a coleta dos dados para sanar

possiveis duvidas e instruir os atletas quanto a forma de preenchimento dos

instrumentos da seguinte forma:

3.5.1 Questionario de Caracterizacdo do Atleta

Neste questionario os atletas foram instruidos a responder questdes referentes
aos dados pessoais, caracterizacdo do atleta quanto a vela, rotina de treinamento, de
competicdo e dieta, indicadores de saude, habito alimentar e gestdo da dieta e

percepc¢ao do auto-controle do estresse.

3.5.2 Escala de Estresse Percebido — PSS-14

Os atletas foram orientados a escolher uma op¢do numérica que varia de 0 a 4,
classificando sua percepcéo das situagdes em: 0) Nunca, 1) Pouco, 2) As vezes, 3)
Regularmente e 4) Sempre, diante do questionamento sobre seus sentimentos e

pensamentos durante o Ultimo més.

3.5.3 Escala Brasileira de Humor — BRAMS

Na Escala Brasileira de Humor, os atletas foram instruidos a assinalar, dentre

uma lista de palavras que descrevem sentimentos, a op¢ao que varia de 0 a 4 (O=nada,
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1=um pouco, 2=moderadamente, 3=bastante, 4=extremamente) que melhor

representasse como o atleta se sentia no momento da avaliacao.

3.5.4 Recordatério de 24 horas (R24)

Os atletas foram instruidos a pensar sobre as refeicdes e alimentos consumidos
no dia anterior a avaliagéo, relatando-os de maneira mais precisa e especifica possivel.
Também foram questionados a respeito de itens comumente omitidos da memoria
como temperos, petiscos, acompanhamentos, molhos, sobremesas, frutas e bebidas
(WOLINSKY e HICKSON, 2002; GARCIA, 2004).

As informacdes provindas do R24 foram analisadas com auxilio do software Diet-
Pro (MONTEIRO e ESTEVES, 2000), que forneceu informacdes acerca da quantidade
de calorias, proteinas, carboidratos e lipidios da dieta. Dados sobre a composicéo
nutricional de alimentos e bebidas ndo presentes no banco de dados desse Software
foram obtidos a partir da Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos — NEPA-

UNICAMP (2006) e por meio de rotulos comerciais.

3.5.5 Questionario de Frequéncia Alimentar (QFCA)

Os atletas foram orientados a optar, diante de uma lista de itens alimentares pré-
determinados, pelo nimero que corresponda a freqiiéncia de consumo semanal e diario
dos alimentos: 0) Nao consumo; 1) lvez; 2) 2 a 3vezes; 3) 4 a 5vezes e 4) mais de

Svezes.
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3.6 TRATAMENTO DOS DADOS

Os dados foram armazenados em um banco de dados no Pacote Estatistico
SPSS versado 13.0 e submetidos a tratamento estatistico descritivo e inferencial. Para a
descricdo das variaveis foram empregados os procedimentos descritivos de média e
desvio padréo, valores maximos e minimos, freqiéncia e percentuais. Para verificar a
relacdo entre as variaveis do estudo, utilizou-se a Correlacédo de Pearson, para dados
paramétricos, e Correlacdo de Spearman, para nao-paramétricos, enquanto que para a
comparacao das médias de dois grupos, Teste t ou o Mann-Whitney, considerando um
nivel de significancia de p<0,05. A normalidade dos dados foi verificada utilizando-se o
teste Shapiro-Wilk (Tabela 1).

Tabela 1 — Resultado do teste de normalidade para as principais varidveis em estudo.

Variavel Shapiro-Wilk (Sig.)*
Indice de Estresse Percebido (PSS) 0,175
Tenséao 0,004
Depresséo 0,00
Raiva 0,00
Vigor 0,190
Fadiga 0,138
Confuséao 0,013
Consumo calérico 0,707
Consumo protéico 0,899
Consumo de carboidratos 0,179
Consumo lipidico 0,127

* Resultados superiores a 0,05 indicam que os dados sédo paramétricos

A analise exploratéria dos dados mostrou que, apresentaram distribuicdo normal,
as variaveis referentes ao estresse percebido, perfil nutricional (consumo cal6rico, de
proteina, carboidrato e lipidios) e os fatores vigor e fadiga dos estados de humor. As
demais variaveis dos estados de humor (tensdo, depressdo, raiva e confusao) néo

seguiram distribuicdo normal, sendo tratadas através de testes ndo-paramétricos.
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3.7 LIMITACOES

Considerando o fato de que em todas as pesquisas existem limitacdes, a seguir
serdo apresentadas algumas consideradas relevantes neste estudo, que podem
encaminhar reflexbes e questionamentos de pesquisas futuras.

A primeira limitagdo diz respeito ao numero de sujeitos que fizeram parte do
estudo, conduzindo-nos a conclusdes que ndo podem ser generalizadas. A ampliacéo
do tamanho da amostra, bem como do numero de velejadores pertencentes a cada
classe investigada permitiriam discussdes mais amplas acerca da tematica estudada.

Outra limitacdo diz respeito a avaliacdo de apenas um dia da competicdo (antes
ou apos as regatas). Segundo Terry (1995), as alteracbes de humor sdo, muito
provavelmente, dependentes do esporte, sendo fundamental que as mudancas de
humor em atletas sejam comparadas com seus préprios niveis em diversos momentos.
Neste sentido, a coleta em diferentes dias da competicdo, bem como a obtencdo de
uma medida dos valores basais destes individuos, em um momento de descanso,

possibilitariam comparacdes e discussdes mais aprofundadas.



4 APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Neste capitulo estdo apresentados a caracterizacdo dos atletas estudados, o
perfil nutricional, os estados de humor e 0 estresse psicologico dos velejadores, bem

como a relacéo entre as variaveis do estudo.

4.1 CARACTERIZACAO DOS ATLETAS

Participaram do estudo 31 velejadores com idade média de 23 anos (+7,29),
sendo 8 (25,8%) homens e 23 (74,2%) mulheres. Os atletas foram avaliados durante a
etapa Pré-Olimpica de Vela, competindo em classes individuais (Laser St, Laser Radial,
RS:X, Finn), com dois tripulantes (470, 420, 49er) e trés tripulantes (Match Race), em
diferentes funcdes. Sdo, em sua maioria, solteiros (83,9%), com um nivel de
escolaridade de 3° (45,7%) e 2° Grau (35,5%), que além de velejar, estudam (58,1%)
(Tabela 2). A grande maioria dos atletas (74,2%) n&o recebe patrocinio. Dos
velejadores que recebem patrocinio (25,8%), este ocorre mediante fornecimento de
equipamentos para o barco, pagamento de academia/ preparacéo fisica e suplementos

alimentares.
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Tabela 2 — Caracterizacdo dos velejadores quanto ao estado civil, escolaridade, cidade onde residem,
atividades exercidas além da vela, classe de competi¢cdo da vela e fungdo desempenhada
na embarcacao.

Homens (n=8) Mulheres (n=23)
n % n %
Estado civil
Solteiro 6 75 20 87
Casado 2 25 3 13
Total 8 100 23 100
Escolaridade
2° Grau 3 37,5 8 34,8
3° Grau 4 50 10 435
P6s-Graduacao 0 0 5 21,7
N&o respondeu 1 12,5 0 0
Total 8 100 23 100
Cidade onde reside
Niteroi 1 12,5 9 39,1
Rio de Janeiro 3 37,5 5 21,7
Porto Alegre 2 25 4 17,4
Brasilia 0 0 3 13
Séao Paulo 1 12,5 1 4,3
Florianopolis 1 12,5 0 0
Vitéria 0 0 1 4,3
Total 8 100 23 100
Atividades além da vela
Trabalha 0 0 4 17,4
Estuda 5 62,5 13 56,5
Trabalha e estuda 2 25 5 21,7
Nenhuma opcéo 1 12,5 1 4,3
Total 8 100 23 100
Classe da Vela
Match Race 0 0 14 60,9
Laser St 3 37,5 0 0
Laser Radial 0 0 5 21,7
470 3 37,5 0 0
420 0 0 2 8,7
RS:X 0 0 2 8,7
49er 1 12,5 0 0
Finn 1 12,5 0 0
Total 8 100 23 100
Funcéo desempenhada
Timoneiro 6 75 12 52,2
Proeiro 2 25 5 21,7
Proeiro/Trimmer 0 0 3 13
Meio-escota 0 0 1 4,3
Skipper/proa 0 0 1 4,3
Trimmer 0 0 1 4,3
Total 8 100 23 100
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Os velejadores participam de competicdes a nivel nacional e internacional,
praticando a modalidade a cerca de 13 anos (x7,0). Participam, em média, de 10
(£8,88) competicOes nacionais por ano, ficando de 1 a 9 dias fora de sua residéncia em
cada viagem, e a partir de duas (x1,41) competi¢cdes internacionais, com tempo de
permanéncia aproximado de 12 dias (£ 5,55) em cada viagem.

Os atletas incluem em sua rotina de treinamento, além da pratica da vela,
sessdes de exercicios de musculacédo de 3 a 5 vezes na semana (57,1%) (Tabela 3).
Doze atletas (38,7%) tém como rotina de treinamento a combinacdo da musculagéo a
velejada, 9 (29%) associam o treinamento de musculacdo, corrida e vela, 4 (12,9%)
apenas velejam e 3 (10%) unem a velejada ao ciclismo ou corrida. Em competicdo, a
maioria dos atletas (61,3%) ndo realiza outra atividade além da vela e 4 atletas (12,9%)

praticam musculagéo, corrida, natacao e alongamentos.

Tabela 3-Frequiéncia semanal de pratica das atividades fisicas (aerébias e anaerébias) que fazem
parte da rotina de treinamento dos velejadores (n=28).

Aerdbias Anaerobias
n % n %
1-2dias 1 3,6 0 0
3 -5 dias 8 28,6 16 57,1
+ de 5 dias 1 3,6 1 3,6
N&o realiza 18 64,2 11 39,3

Grande parte dos atletas nunca sofreu lesdo grave (21- 67,7%) e 24 (77,4%)
atualmente ndo estdo lesionados. Dos velejadores que relataram a ocorréncia de
lesdes, verificou-se que as regides mais afetadas por estas sdo: ombros (tendinite,
bursites, distensdes), cotovelo (epicondilite), coluna lombar (hérnia de disco,
contraturas), joelhos (deslocamentos), tornozelos (ruptura dos ligamentos, contusdes),

face (fratura no nariz), punho e méos (escoriacdes).
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Os atletas avaliam sua saude como positiva, assim como a qualidade de sono e
descanso (Gréfico 1), ficando doente poucas vezes (61,3%) ou nado ficando doente
(25,8%).
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Gréfico 1 — Auto-avaliacdo da salde, sono e descanso dos velejadores em competicao.

A estatura auto-referida pelos homens foi em média 174cm (£3,43) e 0 peso
corporal, 70Kg (x 8,70). As mulheres apresentaram estatura de 168cm (+6,65) e peso
corporal de 61Kg (+5,65). Verificaram-se diferengas significativas entre os sexos quanto
a estatura (t= 2,973; p= 0,009) e peso corporal (t= 3,649; p= 0,001).

Com relacdo as classes da vela, verificou-se que os velejadores de classes
individuais séo, significativamente, mais pesados (t= 2,220; p= 0,034) e mais altos (t=
3,028; p= 0,006) que os atletas das classes com mais tripulantes. Dentre as classes
individuais da vela, pode-se observar que a classe Finn possuiu o velejador mais
pesado. Com excecdo da RS:X, os demais atletas indicam a necessidade de um peso

superior ao atual para competir (Tabela 4).



62

Tabela 4 — Peso corporal atual, peso corporal ideal para competir e estatura dos velejadores que

competem em classes individuais.

Classes Peso Corporal Atual* (Kg) Peso para competir* (Kg) Estatura* (cm)
X * X + X +
Laser St (n=3) 75,7 6,6 77 2,5 175 3,7
Laser Radial (n=5) 64 3,0 66 2,9 175 6,4
RS:X (n=2) 56 1,4 55,5 0,7 170 2,8
Finn (n=1) 94 - 96 . + )

* Medidas referidas pelos atletas.

T - O atleta ndo respondeu a essa questao

Com relagdo as classes com dois tripulantes, observou-se que timoneiros da 470

sdo, em média, mais altos e mais pesados que o0s proeiros. No entanto, o proeiro desta

classe refere a necessidade de um peso muito superior ao atual para uma melhor

performance na classe.

Velejadoras de diferentes funcbes da classe Match Race apresentaram uma

média de peso similar (Tabela 5).

Tabela 5 —Peso corporal atual, peso corporal ideal para competir e estatura dos velejadores que
competem em classes com 2 e 3 tripulantes, de acordo com a funcao exercida na embarcacéo.

Classes Funcéo Peso (Kg) Peso competir (Kg) Estatura (cm)

n X Ei= X + X Ei=

470 Timoneiro 2 67 5,6 66,5 4,2 174 4.9
Proeiro 1 58 - 74 - 172 -

420 Proeira 2 58,5 2,1 58,5 2,1 166 2.8
49er Proeiro 66 - 75 - T -

Match Race Timoneira 4 63 9,7 64 9,1 165 7.1

Proeira 3 65 5,5 67 4.6 173 4.1

Proeira/Trimmer 3 61 3,6 64 4.0 161 1,5
Skipper/Proa 1 52 - 52 - 152 -
Meio-escotas 1 59 - 65 - 169 -
Timoneira/tripulante 1 60 - 58 - 168 -
Trimmer 1 56 - 60 - 165 -

T - O atleta ndo respondeu a essa questéo.
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A maioria dos velejadores pesquisados (80,6%) considera que as alteracdes no
peso corporal atual possibilitariam melhoras no desempenho esportivo. Dezessete
atletas (54,8%) mencionam a necessidade de um peso superior ao atual para competir,

enguanto 8 (25,8%), um peso inferior.

4.2 PERFIL NUTRICIONAL DOS VELEJADORES

Os velejadores realizam de 2 a 5 refeicbes diarias em competicdo, auto-
avaliando sua alimentacdo como pouco apropriada (61,3%) nesses eventos. Quatorze
atletas (45,2%) relatam n&o ter nenhuma alteracdo de apetite recente, 10 (32,3%)
diminuiram e 6 (19,4%) aumentaram.

Verificou-se um consumo calérico médio de 1.750 Calorias por dia (= 576) (27,3
Kcal/lKg de peso corporal), 95,49 de proteina (x 34,8) (1,59/Kg de peso corporal),
226,49 de carboidrato (x 96,9) e 48g de lipidio (x 18), contribuindo respectivamente com
21,8%, 51,7% e 25% do valor energético total. Com relacdo ao sexo, ndo foram
observadas diferencas significativas quanto ao perfil nutricional de homens e mulheres
(Tabela 6).

Tabela 6-Consumo diario de calorias (Kcal/dia e Kcal/lKg de Peso Corporal), proteinas (g/kg de PC),
carboidratos (%Valor Energético Total) e lipidios (%VET) dos velejadores homens (n=8) e
mulheres (n=23) em competicao.

Calorias Proteinas Carboidratos Lipidios
Kcal/dia Kcal/ KgPC g/Kg PC %VET %VET
X * X * X * X + X *
Homens 1880 419,4 27 3,7 1,43 0,4 52,4 9,1 22,6 51
Mulheres 1710 623,4 28 10,6 1,53 0,6 49,4 8,7 25,5 5,7

Velejadores de classes individuais (2.076 Calorias = 602,73) consomem mais
calorias por dia que de classes tripuladas por dois ou mais atletas (1.577Calorias *
489,42) (t=2,354; p= 0,031).
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O atleta da classe Finn possuiu 0 maior consumo de calorias/dia e de
carboidratos, enquanto que velejadoras da classe 420, o menor consumo. Atletas da
classe Laser Radial possuiram o maior consumo calérico/kg de peso corporal (Tabela
7).

Tabela 7 — Consumo diario de calorias (Kcal/dia e Kcal/Kg de Peso Corporal), proteinas (g/kg de PC),
carboidratos (%Valor Energético Total) e lipidios (%VET) dos velejadores de diferentes
classes de competicdo da vela.

Calorias Proteinas Carboidratos Lipidios
Kcal/dia Kcal/ KgPC g/Kg PC %VET %VET
X i X + X + X + X i

Laser St (n=3) 1900 637,3 27,04 3,9 1,13 0,1 49 13,3 258 6,2

Laser radial (n=5) = 2180 732,8 34,18 11,9 1,45 1,0 535 11,0 251 20

RS:X (n=2) 1975 671,7 35,12 111 2,0 0,2 49,5 51 258 7,6
Finn (n=1) 2300 = 24,46 - 1,19 = 58 - 22 =
420 (n=2) 975 459,6 16,81 8,4 1,12 0,3 45,7 06 263 39
470 (n=3) 1680 236,2 26,55 4,9 1,95 0,3 53 84 184 25
49er (n=1) 2000 = 30,3 - 1,01 = 56 - 26 =
Mat(chllz)ace 1600 501,9 26,81 9,4 1,56 0,5 48,5 90 255 6,9
n=

Os velejadores avaliam sua alimentacdo como boa (58,1%) e consideram que a
dieta influencia muito (51,6%) em seu desempenho esportivo. Os atletas atribuem a
alimentacdo o beneficio de melhorar a disposicao, interferir no preparo fisico, julgando
que a condicdo nutricional esta diretamente associada a qualidade fisica. Também
mencionam que devido a exigéncia de peso corporal e de preparo fisico requisitada
pela modalidade/classe, uma alimentagcdo adequada conduziria a uma melhor
performance esportiva. Apenas 2 velejadores (6,5%) fazem acompanhamento alimentar
com profissional, sendo que a maioria (58,1%) nunca realizou.

Com relacdo a alimentacdo habitual dos velejadores em funcdo do sexo,

verificou-se que os homens consomem mais freqientemente laticinios, carne vermelha,
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fast foods que as mulheres. As mulheres apresentaram uma frequéncia de consumo

superior de carnes brancas, frutas e vegetais, leguminosas e doces (Tabela 8).

Tabela 8 - Frequéncia de consumo alimentar semanal dos velejadores homens (n=8) e mulheres (n=23)

(n/%).

Freqiiéncia de consumo semanal

Né&o consome lvez 2 a 3vezes 4 a5 vezes + de 5 vezes
Homens
Laticinios (n=8) 0(0) 0(0) 0 (0) 1(12,5) 7(87,5)
Carne vermelha (n=8) 0 (0) 0 (0) 1(12,5) 3(37,5) 4 (50)
Carne branca (n=8) 0 (0) 0 (0) 4 (50) 2 (25) 2 (25)
Leguminosas (n=8) 0 (0) 1(12,5) 3 (37,5) 1(12,5) 3 (37,5)
Cereal refinado (n=8) 0 (0) 2 (25) 1(12,5) 0 (0) 5(62,5)
Cereal integral (n=8) 1(12,5) 0 (0) 1(12,5) 2 (25) 4 (50)
Vegetais (n=8) 1(12,5) 0 (0) 2 (25) 3(37,5) 2 (25)
Frutas (n=8) 1(12,5) 1(12,5) 2 (25) 1(12,5) 3(37,5)
Doces, aglcar (n=8) 1(12,5) 3(37,5) 2 (25) 2 (25) 0 (0)
Bebida alcodlica (n=4) 2 (50) 1(25) 0 (0) 0 (0) 1(25)
Fritura (n=8) 1(12,5) 2 (25) 4 (50) 1(12,5) 0(0)
Fast-foods (n=6) 0 (0) 2(33,3) 1 (17,6) 2 (33,3) 1(16,7)
Mulheres
Laticinios (n=23) 0 (0) 1(4,3) 1(4,3) 3(13) 18 (78,4)
Carne vermelha (n=23) 0 (0) 2(8,7) 6 (26,1) 4 (17,4) 11 (47,8)
Carne branca (n=23) 1(4,3) 0 (0) 6 (26,1) 8 (34,8) 8 (34,8)
Leguminosas (n=23) 1(4,3) 3(13) 4 (17,4) 5(21,7) 10 (43,5)
Cereal refinado (n=23) 6 (26,1) 0 (0) 3(13) 1(4,3) 13 (56,5)
Cereal integral (n=23) 2(8,7) 4(17,4) 4 (17,4) 1(4,3) 12 (52,2)
Vegetais (n=23) 2(8,7) 2(8,7) 2(8,7) 3(13) 14 (60,9)
Frutas (n=23) 0(0) 2(8,7) 4 (17,4) 6 (26,1) 11 (47,8)
Doces, agucar (n=22) 2(8,7) 4 (17,4) 7 (30,4) 1(4,3) 8 (36,4)
Bebida alcodlica (n=22) 6 (26,1) 7 (30,4) 8 (34,8) 1(4,3) 0(0)
Fritura (n=22) 7 (30,4) 9 (39,1) 3(13) 2(8,7) 1(4,3)
Fast-foods (n=22) 6 (26,1) 8 (34,8) 4 (17,4) 3(13) 2(4,3)
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Atletas de classes individuais consomem mais freqientemente carne vermelha,
cereais integrais, frutas, vegetais e fast-foods, enquanto que as classes com mais

tripulantes, bebidas alcodlicas (Tabela 9).

Tabela 9 - Frequéncia de consumo alimentar semanal dos velejadores de classes individuais (n=11) e
com 2 ou 3 tripulantes (n=20) (n/%).

Freqiéncia de consumo semanal

N&o consome lvez 2 a 3vezes 4 a 5vezes + de 5 vezes
Classes individuais
Laticinios (n=11) 0(0) 0(0) 0(0) 2(18,2) 9(81,8)
Carne vermelha (n=11) 0 (0) 0 (0) 2 (18,5) 3(27,3) 6 (54,4)
Carne branca (n=11) 0 (0) 0 (0) 4 (36,4) 4 (36,4) 3(27,3)
Leguminosas (n=11) 0 (0) 1(9,2) 3(27,3) 1(9,2) 6 (54,4)
Cereal refinado (n=11) 0 (0) 2 (18,5) 2 (18,5) 0 (0) 7 (63,6)
Cereal integral (n=11) 1(9,1) 1(9,1) 1(9,1) 1(9,1) 7 (63,6)
Vegetais (n=11) 0 (0) 0 (0) 1(9,1) 3(27,3) 7 (63,6)
Frutas (n=11) 0 (0) 1(9,1) 2(18,2) 3(27,3) 5 (45,5)
Doces, agUcar (n=11) 1(9,1) 1(9,1) 4 (36,4) 2(18,2) 3(27,3)
Bebida alcodlica (n=8) 4 (50) 2 (18,2) 1(9,1) 0 (0) 1(9,1)
Fritura (n=9) 2(18,2) 5 (45,5) 2(18,2) 2(18,2) 0 (0)
Fast-foods (n=9) 1(11,1) 1(11,1) 3(33,3) 3(33,3) 1(11,1)
Mais tripulantes
Laticinios (n=20) 0 (0) 1(5) 1(5) 2 (10) 16 (80)
Carne vermelha (n=20) 0 (0) 2 (10) 5 (25) 4 (20) 9 (45)
Carne branca (n=20) 1(5) 0 (0) 6 (30) 6 (30) 7 (35)
Leguminosas (n=20) 1(5) 3 (15) 4 (20) 5 (25) 7 (35)
Cereal refinado (n=20) 6 (30) 0 (0) 2 (10) 1(5) 11 (55)
Cereal integral (n=20) 2 (10) 3 (15) 4 (20) 2 (10) 9 (45)
Vegetais (n=20) 3 (15) 2 (10) 3 (15) 3 (15) 9 (45)
Frutas (n=20) 1(5) 2 (10) 4 (20) 4 (20) 9 (45)
Doces, agucar (n=19) 2 (10) 6 (31,6) 5 (26,3) 1(5,3) 5 (26,3)
Bebida alcodlica (n=18) 4(22,2) 6 (33,3) 7 (38,9) 1(5,6) 0 (0)
Fritura (n=19) 6 (31,6) 6 (31,6) 5 (26,3) 1(5,3) 1(5,3)

Fast-foods (n=19) 5 (26,3) 9 (47,4) 2 (10,5) 2 (10,5) 1(5,3)
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Com relacédo a alimentacdo durante as viagens, 15 atletas (48,4%) relacionam
viajar com a ocorréncia de problemas alimentares, dentre os quais destacam-se: dor de
cabeca, diarréia, prisdo de ventre, intoxicacdo alimentar, ndusea/vomito, indisposi¢ao

alimentar.

4.3 ESTADOS DE HUMOR DOS VELEJADORES

Com relacao ao perfil de humor geral dos velejadores em competicdo, observaram-

se elevados niveis de depressao, raiva e fadiga e baixo vigor (Tabela 10 e Grafico 2).

M T-Seare | FACTOR I-Scare
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Gréfico 2 — Média geral dos estados de humor dos velejadores em competicao (n=31).
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Comparando-se o perfil de humor dos velejadores avaliados antes das regatas
(classe Match Race), com os atletas, ap6s a regata (classes individuais e com 2
tripulantes), ndo foram encontradas diferengas significativas. Antes das regatas, 0s
velejadores apresentaram niveis mais baixos de vigor e elevados de fadiga que os atletas
apos a regata. Ambos 0s grupos apresentaram elevados niveis de depresséao, raiva,

fadiga e confusdo mental e baixo vigor (Tabela 11 e Gréfico 3).

" T-Score | FACTOR
Ten Dep Raiva Vig Fat Con
o i s e s g fo T
78 14 5
7 5 1)
Tt‘l 13 1o
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Antes Depois e
X + X + by
Tenséo 3,7 362 4,06 3,78 o
Depresséo 2,1 231 253 3,22 -
Raiva 16 169 3,06 3,22 56
Vigor 7,3 403 941 285 54
Fadiga 72 421 547 3,84 =
Confuséo 220 120 2,71 2,20 i
49
@ Antes ¥
46 3 I
& Depois “ 4 ’ 6 |
2 ) s 0
Y RSN SRS SESN— — 0
3 ‘
37 0 3
3
34 2
33
32 1
31
1 [ ISR SN F SR SRR S
20 0

Gréfico 3— Média dos estados de humor dos velejadores antes (n=14) e depois das regatas (n=17).
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Analisando a diferenca entre os estados de humor dos homens e mulheres apoés
as regatas, nao foram verificadas diferencas significativas. Foram observadas
alteracdes mais acentuadas no perfil de humor das mulheres, com raiva mais elevada e

vigor mais baixo que dos homens (Tabela 12 e Gréfico 4).

Tabela 12-Estados de humor dos
velejadores homens (n=8) e
mulheres (n=9) apos regata.

Homens Mulheres ~
X + X +
Tensao 3,25 341 4,78 4,14
Depressdo 3,25 3,15 2,78 3,45
Raiva 2,13 3,13 3,89 4,16 ,
Vigor 10,13 2,27 8,78 2,43 =
Fadiga 513 3,39 578 4,38 n

Confuséao 2,75 265 267 1,87

@ Homens

O Mulheres .

i i+

L1
i g 1 Fod

Gréafico 4— Média dos estados de humor dos velejadores homens (n=8) e mulheres (n=9) apds as
regatas.
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Os velejadores das classes individuais e com dois tripulantes foram avaliados
apos as regatas. Observou-se que o perfil de humor destes velejadores apresentou
elevados niveis de depressao, raiva e fadiga e baixo vigor, ndo sendo encontradas

diferencas significativas entre esses atletas (Tabela 13 e Grafico 5).
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Tabela 13— Estados de humor dos velejadores = &
de classes individuais (n=11) e com & o
dois tripulantes (n=6) apos a regata. ol e a
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Depressdo 1,91 238 2,60 3,05 53 53
Raiva 2,73 3,66 2,25 2,69 | ;11 :]
Vigor 9,18 3,21 8,10 3,71 :N 19
Fadiga 6,82 3,73 6,0 4,28 p
Confuséo 227 1,95 265 1,75 is i
s 2 ; s
9 5 0 42
41 41
O Individual S il St e p e . M pboa bl ==
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Gréafico 5— Média dos estados de humor dos velejadores de classes individuais (n=11) e com dois
tripulantes (n=6) apés a regata.

E importante ressaltar que estes dados foram obtidos na fase final da competicéo,
podendo sofrer interferéncias dos dias consecutivos de realizacdo das regatas e da

imprevisibilidade das condic¢des climaticas a que 0s sujeitos estiveram expostos.
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4.4 ESTRESSE PSICOLOGICO DOS VELEJADORES

Os niveis de estresse percebido pelos velejadores em competicdo foram em
média 20 pontos (x 6,83; Minimo: 10 / Maximo: 36 pontos), considerados baixos a
moderados. Embora néo significativo, maiores niveis de estresse foram observados
nos atletas avaliados antes das regatas (22,4 pontos +7,74) que apés a regata (17,6
pontos + 5,27) (Grafico 6).

1234567891011121314151617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56

Baixo Moderado Elevado

I Depois das Regatas I] Antes das regatas

Grafico6- Média dos niveis de estresse percebido pelos velejadores antes (n= 14) e apés (n=17) as regatas.

Com relacdo ao sexo, constatou-se que as mulheres apresentaram niveis de
estresse (18,33 * 4,84) mais elevados que os homens (16,88 + 5,96). Apds as regatas, o
velejador da classe 49er apresentou o maior nivel de estresse, enquanto que o da classe

Finn, o menor (Grafico 6).
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Grafico 7 — Niveis de estresse percebido pelos velejadores de diferentes classes em competicao.
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As fontes de estresse identificadas pelos atletas em competicdo estéao

relacionadas a problemas no barco e com a tripulacdo, e, em maior frequéncia, a

problemas externos ao ambiente competitivo (Tabela 14).

Tabela 14 — Fontes de estresse inerentes e adjacentes a competicdo identificada pelos velejadores

pesquisados (n/%).

Fontes de estresse

Inerentes a competicdo

Adjacentes a competicao

Problemas no Barco 2 (6,5%)
Desorganizacao da equipe 2 (6,5%)
Indecisdo quanto a tripulagéo 1(3,2%)
Relacédo com a tripulagéo 1(3,2%)
Perder as regatas 1 (3,2%)
Pré-start das regatas 1(3,2%)
Juiz 1 (3,2%)

Vestibular / Faculdade
Conciliar o trabalho a vela

Problemas financeiros
Problemas familiares
Gerenciamento do tempo
Saudade de casa

Adaptacédo ao novo

4 (13)
2 (6,5)
2(6,5)
2(6,5)
1(3.2)
1(3.2)
1(3,2)
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Os atletas consideram possuir um bom controle do estresse, utilizando a musica
e dormir/descansar como principais estratégias de administracdo do estresse (Tabela
15).

Tabela 15 — Estratégias de controle cognitivas e somaticas do estresse utilizadas pelos velejadores em
situacdes de estresse e em competicdo (n/%).

Estratégias de controle do estresse

Sob estresse Em competicdo
Cognitivas Cognitivas
Refletir sobre a situacéo 4 (13) Isolar-se 4 (13)
Contar até 10 1(3,2) Mentalizacéo 1(3,2)
Pensar em outra coisa 1(3,2) Concentracdo 1(3,2)
Somaticas Somaticas
Escutar misica 7 (22,6) Escutar misica 7 (22,6)
Conversar com amigos 3(9,7) Dormir/ Descansar 7 (22,6)
Realizar alongamentos 3(9,7) Conversar com amigos 5(16,2)
Praticar exercicios fisicos 3(9,7) Fazer alongamentos 3(9,7)
Leitura, televisédo 2 (6,5) Manter a rotina e horarios 3(9,7)
Respira fundo 1(3,2) Beber cerveja 2 (6,5)
Ir ao Shopping 1(3,2) Leitura 2 (6,5)
Descansar 1(3,2) Fazer a manutencéo do barco 1(3,2)
Comer 1(3,2) Gritar 1(3,2)
Gritar 1(3,2) Beber agua 13,2
Cantar 1(3,2) Cantar 1(3,2)

Os niveis de estresse percebido dos atletas correlacionaram-se negativamente
com o tempo de pratica na modalidade (r= -0,365; p=0,044), indicando que quanto
maior a experiéncia do velejador na modalidade, menores 0s niveis de estresse

apresentados.
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E PERFIL

NUTRICIONAL DOS VELEJADORES EM COMPETICAO

Verificou-se que os niveis de estresse dos velejadores em competicdo foram

correlacionados positivamente a depressao e a raiva, € negativamente ao vigor. As

variaveis do perfil nutricional correlacionaram-se entre si, indicando que quanto maior o

consumo calorico, maior consumo de carboidrato, proteina e lipidios (Tabela 16).

Tabela 16 — Correlagdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor (tenséo, depresséo, raiva,
vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio)
dos velejadores em competicdo (n=31)

PSS

Tensédo

Depressado

Raiva

Vigor

Fadiga

Confuséo

Caloria

Proteina

Carboidrato

Tenséo

0,255
Depresséao 0,627+
Raiva 0,609
Vigor -0,431*
Fadiga 0277
Confuséo 0.159
Caloria -0,201
Proteina -0.270
Carboidrato -0,135
Lipidio -0.138

0,262
0,362*
0,278
0,063
0,388*
-0,142
-0,182
-0,010

-0,205

0,737**
-0,492**
0,310
0,246
-0,183
-0,420*
-0,070

-0,055

-0,304
0,172
0,312
-0,083
-0,328
-0,007

0,004

-0,581**

0,048
0,238
0,284
0,187

0,044

0,216
0,304
0,090
0,344

0,344

0,086
0,015
0,174

-0,110

0,647**
0,930**

0,787**

0,514**

0,362*

0,601**

**A correlagdo é significante ao nivel p<0,01 (bi-caudal)
* A correlagdo é significante ao nivel p<0,05 (bi-caudal)
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Antes das regatas, o nivel de estresse dos velejadores apresentou correlacéo

com a depressdo e a raiva. Também se verificou que atletas com maior consumo

lipidico, apresentaram maiores niveis de raiva, compartilhando 38% da variancia e de
fadiga (Tabela 17).

Tabela 17 — Correlacdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor (tensdo, depresséo, raiva,
vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio)
dos velejadores da classe Match Race (h=14) antes das regatas.

PSS Tenséo Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusdo Caloria Proteina Carboidrato
Tensao
0,036
Depresséo
0,582* -0,117
Raiva
0,540* -0,053 0,540*
Vigor
-0,353 0,444 -0,813** -0,544*
Fadiga
0,218 -0,100 0,673** 0,415 -0,631*
Confuséo
-0,018 0,463 -0,090 -0,163 0,472 -0,190
Caloria
0,131 -0,208 0,043 0,333 0,035 0,383 -0,013
Proteina
-0,017 0,253 -0,174 -0,024 0,444 -0,027 0,171 0,706**
Carboidrato
0,245 -0,207 0,140 0,323 -0,089 0,340 -0,029 0,917* 0,523
Lipidio
0,032 -0,324 0,194 0,560* -0,216 0,618* -0,221 0,598* 0,287 0,332

**A correlacdo é significante ao nivel p<0,01 (bi-caudal)
* A correlagdo é significante ao nivel p<0,05 (bi-caudal)
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Depois das regatas, o estresse se relacionou com a tensao, depressao e raiva,
de forma que atletas mais estressados, possuem maiores niveis de tensdo, depressao
e raiva. Os velejadores com maiores niveis de fadiga apresentaram maior consumo de
carboidrato, compartilhando 38% da variancia. No entanto, o consumo de proteinas
nestes atletas esteve correlacionado negativamente ao estresse, a tenséo, a depressao
e a raiva, indicando que o velejadores com elevados niveis de tensdo, depresséo e

raiva apresentaram menor consumo protéico (Tabela 18).

Tabela 18 — Correlagdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor (tenséo, depresséo, raiva,
vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio)
dos velejadores (n=17) depois das regatas.

PSS Tenséo Depresséao Raiva Vigor Fadiga Confuséo Caloria Proteina Carboidrato

Tenséao 0.547*

Depresséao 0,690* 0,499*

Raiva 0,747*  0,513* 0,877*

Vigor -0,388 0,102 -0,365  -0,421

Fadiga 0,218 0,226 0,130 0,195 -0,464

Confus&o 0,341 0302 0413 0532* -0278  0512*

Caloria 0,394 -0,126 -0,322 -0296 0,333 0379 0,088

Proteina -0,561* -0,497* -0,564* -0,484* 0,124 0,212 -0,057  0,624*

Carboidrato 346 0,003 -0,197 -0,188 0,331  0,490* 0,218  0,931*  0,515*

Lipidio 0,227 -0153 -0,175 -0,186 0,195 0,247  -0097 0876* 0401  0,718*

**A correlagéo é significante ao nivel p<0,01 (bi-caudal)
* A correlagdo é significante ao nivel p<0,05 (bi-caudal)
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Depois das regatas, o0s niveis de estresse dos atletas das classes individuais da

vela correlacionaram-se positivamente com a raiva e negativamente com 0 vigor.

Também foi verificado que quanto maior o nivel de estresse dos atletas, menor o

consumo de carboidrato e calorias. O valor da correlagdo indicou que o estresse

compartilha 44% da variancia com o consumo calorico e 52% da variancia com o

consumo de carboidratos (Tabela 19).

Tabela 19 —Correlacdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor (tenséo, depressao, raiva,
vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio)
dos velejadores de classes individuais (n=11) depois das regatas.

PSS

Ten séo

Depressao

Raiva

Vigor

Fadiga

Confusdo

Caloria

Proteina

Carboidrato

Tenséo 0,002
Depresséo 0,346
Raiva 0,628*
Vigor -0,766**
Fadiga 0,136
Confuséo 0,332
Caloria -0,665*
Proteina -0,443
Carboidrato -0,720*
Lipidio -0,401

0,066
0,174
0,081
0,319
0,196
0,090
-0,305
0,298

-0,020

0,812**
-0,606*
0,177
0,356
-0,224
-0,409
-0,134

-0,051

-0,802**
0,266
0,519
-0,226
-0,311
-0,178

-0,072

-0,504
-0,503
0,501
0,206
0,415

0,368

0,707*
0,122
0,278
0,342

-0,138

0,244
0,145
0,322

0,049

0,643*
0,913**

0,861**

0,534

0,429

0,653*

**A correlagéo é significante ao nivel p<0,01 (bi-caudal)
* A correlacgdo é significante ao nivel p<0,05 (bi-caudal)
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Os niveis de estresse de atletas de classes com dois tripulantes foram
relacionados com a depressdo e a raiva. Também foi verificada correlacdo positiva
entre os niveis de fadiga e o consumo de lipidios pelos atletas, compartilhando 41% da
variancia (Tabela 20).

Tabela 20 —Correlacdo entre estresse percebido (PSS), estados de humor (tensédo, depresséo, raiva,
vigor, fadiga e confusdo mental) e perfil nutricional (caloria, proteina, carboidrato e lipidio)
dos velejadores de classes com dois tripulantes (n=20) depois das regatas.

PSS Tenséao Depressédo Raiva Vigor Fadiga Confusdo Caloria Proteina Carboidrato

Tenséao 0,365

Depresséao 0.680** 0353

Raiva 0,642**  0,467*  0,729*

Vigor -0,339 0,388 -0,488* -0,173

Fadiga 0,363  -0,045 0,379 0,110 -0,646**

Confuséo 0,098  0444* 0173 0,178 0,368 0,033

Caloria 0,046  -0,306  -0,113 -0,042 0,027 0,393 0,070
Proteina -0,217  -0,117  -0,422 -0,369 0,307  -0,028  -0,051  0,670**

Carboidrato 173 0215 0034 0094 -0022 0342 0162 0923  0,485*

Lipidio 0,067 -0,364 0013 0015 -0255 0,643* -0,179  0,646* 0,267 0,412

**A correlagdo é significante ao nivel p<0,01 (bi-caudal)
* A correlacgdo é significante ao nivel p<0,05 (bi-caudal)

Os velejadores referem que, mesmo sem sentir fome, comem motivados pela
ansiedade (n=17; 54,8%), pelo tédio (n=8; 25,8%), por preocupacao (n=7; 22,6%), por
estresse (n= 6; 19,3%) por solidao (n= 6; 19,3%) e por nervosismo (n= 6; 19,3%). Nove

atletas (29%) responderam ndo comer quando nao sentem fome.



5 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A discussao dos resultados desta pesquisa abrange as principais questdes do
estudo, na seguinte ordem: caracterizacdo dos atletas, perfil nutricional, estados de
humor, estresse psicolégico dos velejadores em competicdo e a relacdo entre humor,

estresse e perfil nutricional dos atletas em competicéo.

5.1 CARACTERIZACAO DOS ATLETAS

Fizeram parte do estudo velejadores, de ambos os sexos, que participaram da
etapa Pré-Olimpica de Vela, competindo em classes individuais (Finn, Laser Radial,
Laser St, RS:X), com dois tripulantes (420, 470, 49er) e trés tripulantes (Match Race).
Sdo atletas jovens, de alto nivel de rendimento esportivo, que participam de
competicdes a nivel nacional e internacional. Possuem experiéncia de cerca de 13
anos (+7,0) na modalidade, iniciando a pratica da vela em tenra idade, possivelmente
devido a forte tradi¢cao familiar no iatismo (PERES e LOVISOLO, 2006).

Os atletas sdo, em sua maioria, solteiros, com nivel de escolaridade elevado e
residentes nas cidades, consideradas por Pereira (2006), como os principais polos de
desenvolvimento da vela no Brasil (Rio de Janeiro, Niter6i, Porto Alegre e Sao Paulo).
Duarte, Mulkay e Pérez (2004), Pereira (2006) e Brandt (2008) observaram que 0s
velejadores, assim como os deste estudo, possuem elevado nivel de escolaridade,
apresentando, também, elevado nivel s6cio-econémico, constituindo uma populacao
diferenciada quando comparada a outras modalidades esportivas.

De maneira geral, os atletas ndo recebem patrocinio, e ndo se dedicam
exclusivamente a vela. Em alguns casos os atletas, além da vela, estudam e/ou
trabalham. Brandt (2008) verificou em seu estudo com velejadores da selecédo brasileira
de vela, que a maioria dos atletas recebia patrocinio, e que todos se dedicavam
exclusivamente ao esporte. Nesse sentido, pode-se considerar que os velejadores da
presente pesquisa, embora considerado de alto nivel, sdo de menor nivel de

rendimento esportivo. Segundo Peres e Lovisolo (2006), na fase do aperfeicoamento
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no processo de formacdo esportiva do atleta, a profissionalizacdo ¢é fator
preponderante, que se caracteriza pela dedicacao exclusiva, necessaria para que um
atleta alcance resultados no alto rendimento.

Quanto a rotina de treinamento, a maioria dos velejadores realiza sessfes
semanais de musculacdo, e um percentual menor de atletas, atividades aerdobias, como
corrida, natacédo, ciclismo, associadas ou ndo ao treinamento de musculacdo. Ambas
as atividades séo importantes para os velejadores, uma vez que a vela necessita tanto
de um componente aerébio desenvolvido para tolerar as demandas metabdlicas de
uma atividade fisica prolongada, quanto de um anaerébio para explosfes intermitentes
de esforco intenso e manter/corrigir o0s movimentos do barco durante a navegacao
(BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-MOLLER, 1999; ALLEN e DE JONG, 2006; BOJSEN-
MOLLER et al., 2007). Nesse sentido, a préatica de atividades aerdbias e sessdes de
musculacdo que enfatizem o desenvolvimento da resisténcia isométrica e poténcia
muscular, podem trazer beneficios a performance esportiva destes atletas, bem como
prevenir lesbes (AAGAARD et al.,, 1997; SHEPHARD, 1997; LEGG, MACKIE e
SLYFIELD, 1999; BOJSEN-MOLLER et al., 2007; CASTAGNA e BRISSWALTER,
2007; VANGELAKOUDI, VOGIATZIS e GELADAS, 2007).

Os atletas avaliam sua saude de forma positiva, ficando doente poucas vezes e
se encontrando em boa forma fisica. Nos velejadores lesionados, a coluna lombar,
joelhos, tornozelos, ombros, cotovelo e punhos foram as regibes mais acometidas
pelas lesdes. Estudos com iatistas enfatizam que lesdes no joelho, tornozelo, pé e,
principalmente, na coluna lombar sdo comuns nesta modalidade (FONTOURA e
OLIVEIRA, 2005; NEVILLE et al., 2006), sendo resultado de forcas extensas aplicadas
durante a posicédo sustentada de regata, manutencdo de posi¢cdes incomodas ou pelo
impacto do velejador dentro do barco (MAIA, 2008). Os atletas referem ter boa
qualidade de sono e descanso, o que corrobora com os resultados de Brandt (2008)
com velejadores da selecao brasileira de vela.

Com relacéo ao perfil antropométrico dos velejadores, observaram-se variagées
no peso corporal dos atletas, sobretudo quanto as diferentes classes de competicéo e
as funcdes exercidas na embarcacdo. Os atletas de classes individuais apresentaram

peso corporal que condiz com 0s encontrados na literatura. A classe Finn foi a que
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possuiu o velejador mais pesado (94Kg), também verificado no estudo de Allen e De
Jong (2006) que encontrou uma média de 93,5Kg para atletas desta classe. Os atletas
da classe Laser St apresentaram peso corporal (75,5Kg) inserido na faixa de 74Kg a 80
Kg, observada nos estudos de Allen e De Jong (2006) e Castagna e Brisswalter (2007).
Ja as atletas da RS:X, apresentaram o0 menor peso corporal (56Kg) das classes
individuais, condizente com os resultados de Brandt (2008) (57Kg).

Allen e De Jong (2006) e Cunningham e Hale (2007) sugerem que, em
embarcacdes menores, que dependem de movimentos rapidos e bruscos de seus
atletas e onde o ritmo de navegacao é mais intenso (MAIA, 2008), os velejadores com
um menor peso corporal tendam a executar deslocamentos mais suaves no barco. Em
contrapartida, em embarcacdes mais pesadas como € o caso da Finn (um barco quase
duas vezes mais pesado que o Laser), atletas mais pesados conseguiriam fazer o
contrapeso de maneira mais efetiva.

Em classes com dois ou mais tripulantes, os atletas assumem diferentes funcdes
no barco, necessitando de caracteristicas distintas de peso corporal, for¢ca, técnica e
tatica (HERNANDEZ, 2003). Neste caso, para a distribuicdo de peso dos velejadores
no barco é preciso equacionar o peso da cada tripulante do barco (ALLEN e DE JONG,
2006).

Verificou-se que, na classe 470, os timoneiros sao mais altos e pesados (174cm;
67Kg) que os proeiros (172cm; 58Kg). No entanto, o proeiro desta classe refere a
necessidade de um peso superior ao atual, mencionando ainda a necessidade de ser
mais pesado que o timoneiro. Segundo a Federacdo Portuguesa de Vela (2008A), o
peso total da tripulacdo da 470 deve variar entre 125 a 145 kg, sendo que o timoneiro
ndo deve ter mais de 70 kg, enquanto que o proeiro, 75 kg. Legg et al. (1997), também
mencionam que 0s proeiros devam ser mais pesados que 0s timoneiros. Isso porque o
proeiro trabalha constantemente o equilibrio do barco, utilizando mais o corpo, seja
para fora durante o través e contra-vento ou para dentro do cockpit durante o vento em
popa, para estabilizar a embarcacao (MAIA, 2008).

Nas classes 420 e 49er, os dados foram obtidos apenas dos proeiros (58,5Kg e
66Kg respectivamente), ndo sendo possivel uma andlise mais aprofundada da

adequacao do peso corporal para a competicdo. No entanto, de acordo com a
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Federacéo Portuguesa de Vela (2008B), na classe 420, o proeiro deve ter peso que nao
exceda 70 Kg, sendo que o peso total da tripulacdo esta compreendido na faixa dos
100 Kg a 135 Kg. Conforme mencionado, os proeiros devem ser mais pesados que 0s
timoneiros.

As velejadoras da classe Match Race, que desempenham diferentes fungcdes na
embarcacao, apresentaram uma média de peso corporal similar, em torno dos 60Kg.
De acordo com as regras de regatas da competicdo, na classe Match Race, o peso
total da tripulagdo ndo deve exceder 204 Kg, medidos no primeiro dia da competigdo.
Embora poucos estudos abordem o peso corporal de velejadores da classe Match
Race, considera-se gque, assim como nas demais classes tripuladas por mais atletas,
diferencas de peso corporal especificas quanto a funcdo sejam necessarias nesta
classe.

Observou-se que a maioria dos atletas refere a necessidade de um peso
superior ao atual para competir. Enquanto que em esportes categorizados pelo peso
corporal, como em lutas, nos quais o0s atletas normalmente buscam se adequar a uma
categoria de peso inferior (CABRAL et al.,, 2006) e modalidades artisticas como
patinacdo, ginastica ritmica, que preconizam um padrdo corporal mais magro
(ZIEGLER, JONNALAGADDA e LAWRENCE, 2001), em velejadores, tanto a reducéo,
guanto o aumento do peso corporal faz parte da vida esportiva dos atletas, ndo sendo
possivel indicar uma recomendagéo Unica.

Dessa forma, ressalta-se que, além das demandas exigidas pela classe de
competicdo e da funcdo desempenhada na embarcacdo, o0 peso corporal seja
influenciado pelas condi¢des climéticas do local onde ocorrem as regatas (LEGG et al.,
1997; ALLEN e DE JONG, 2006). Nesse sentido, uma regido com pouco vento, o atleta
precisa ser mais leve para que o barco atinja maior velocidade (BRANDT, 2008).

Face as discussdes acima, considera-se que a otimizacao de peso e composicao
corporal € uma prioridade para atletas de elite, que se esforcam para alcangar um perfil
corporal étimo para as demandas do esporte (LOUCKS, 2004; HAGMAR et al., 2008).
Sendo assim, o consumo alimentar adquire importancia, ndo somente por fornecer
substrato energético para o exercicio fisico, mas também, por influenciar o padréao

corporal dos atletas.
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5.2 PERFIL NUTRICIONAL DOS VELEJADORES

Com relacdo ao perfil nutricional dos velejadores em competicdo, pode-se
observar, um consumo caldrico insuficiente segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte (CARVALHO et al.,, 2003). Os velejadores apresentaram um
consumo energético (27,3 Kcal/Kg de Peso Corporal/dia) abaixo da faixa dos 37 a
41kcal/kg de Peso Corporal/dia preconizados pela Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte (CARVALHO et al., 2003).

A restricdo calorica geralmente acompanha uma menor ingestdo de macro e
micronutrientes, podendo predispor os atletas a fadiga, a deficiéncias de vitaminas e
minerais e a possivel utilizacdo protéica para fins energéticos, comprometendo, assim,
a massa muscular (HAMBRAUS e BRANTH, 1999; RIBEIRO e SOARES, 2002;
DEGOUTTE et al., 2006; CABRAL et al., 2006). Psicologicamente, a restricao
energética esta associada a alteragbes no humor, com aumento da confuséo,
depresséao, raiva, fadiga mental, tensdo e diminuicdo concomitante do vigor e auto-
estima (ARTIOLI, FRANCHINI e LANCHA JUNIOR, 2006). A longo prazo, esta restricdo
pode repercutir em prejuizos a saude esquelética, hormonal e reprodutiva do atleta,
predispondo o atleta a lesdes musculo-esqueléticas e a doencgas infecciosas (ZIEGLER,
JONNALAGADDA e LAWRENCE, 2001; SARTORI, PRATES e TRAMONTE, 2002;
RIBEIRO e SOARES, 2002; DEGOUTTE et al., 2006; CABRAL et al., 2006; ZIEGLER e
JONNALAGADDA, 2006; LOUCKS, 2007; BARRACK et al., 2008).

De fato, um consumo energético cronicamente deficiente é observado em atletas
de diversas modalidades, tanto em treinamento, quanto em competicdo (ZIEGLER et
al., 2001; BEALS, 2002; RIBEIRO e SOARES, 2002; BURKE et al., 2003; MULLINIX et
al., 2003; LOUCKS, 2004; CABRAL et al, 2006; ZIEGLER e JONNALAGADDA, 2006;
HAGMAR et al., 2008). Especificamente em competicdo, Santos e Bastos (2007)
observaram que, assim como os resultados deste estudo, os atletas de goalball
apresentaram um consumo calorico (2.100 calorias/dia) muito abaixo do considerado
adequado para um atleta, abaixo também para um individuo normal.

Alguns fatores podem estar contribuindo para o baixo consumo calorico

observado nos velejadores, a exemplo de competir fora de casa (viagem). As viagens
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nacionais ou internacionais sdo uma parte essencial da vida dos atletas de elite,
podendo exercer influencia na rotina alimentar e disponibilidade dos alimentos aos
atletas (WATERHOUSE et al., 2002; MAUGHAN e BURKE, 2004; REILLY e
EDWARDS, 2007). A realizacdo das refeicbes fora do ambiente doméstico, as
inapropriadas escolhas alimentares, a limitada disponibilidade de alimentos saudaveis
ou de alto teor energético, dentre outros fatores, podem vir a contribuir para que os
atletas ndo atinjam as recomendacdes energéticas exigidas para a pratica esportiva.

Outro ponto a ser destacado € a reducdo do volume de treinamento realizado no
periodo competitivo, observado na maioria dos velejadores deste estudo. Embora
Panza et al. (2007) indiqguem ndo haver mudancas expressivas nos padrées dietéticos
dos atletas durante as fases de treinamento e competi¢cdo, a inser¢cao do atleta no
periodo competitivo (reducdo das demandas energéticas) contrasta com o elevado
gasto energético promovido por um dia de treinamento (MAUGHAN e BURKE, 2004),
podendo repercutir na reducéo, intencional ou ndo, do consumo alimentar por parte dos
velejadores.

A competicdo em si também pode estar contribuindo para o menor consumo
calorico dos velejadores, quer seja pela percepcao de estresse psicolégico inerente ao
evento, quer seja pela estrutura de competicdo desta modalidade esportiva. A
competicdo em si, para muitos atletas, representa uma fonte consideravel de estresse
psicolégico, que por sua vez, exerce influéncia no comportamento alimentar do
individuo (OLIVER, WARDLE e GIBSON, 2000; EPEL et al., 2001; TORRES e
NOWSON, 2007; ADAM e EPEL, 2007). Kandiah et al. (2006) e Adam e Epel (2007)
observaram que cerca de 30% das pessoas reduzem o consumo alimentar diante de
situacOes estressantes. Estudo de Rosaneli e Donin (2007) verificou que 92,3% das
atletas de basquetebol afirmaram apresentar alteracbes no apetite devido ao
nervosismo pré-competitivo. Neste estudo, 32,3% dos velejadores informou a
diminuicdo do apetite, 0 que pode estar, em parte, relacionado a percepcao de estresse
competitivo.

Quanto a estrutura das competi¢cdes de vela, sdo realizadas, normalmente, duas
regatas diarias, condicionadas as condi¢cdes climaticas para sua realizacdo. O horério

de realizacdo das regatas é variavel, podendo exercer influéncia na alimentacdo dos
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atletas nestes eventos. Foi verificado que a maioria dos atletas substituia o almogo por
alimentos do tipo lanche (sanduiches, salgados). Alguns velejadores simplesmente
omitiam esta refeicdo, enquanto que outros, compensavam realizando um café da
manh& mais reforcado. Ziegler et al. (2002) ressaltam a importancia de ingerir
pequenas e frequentes refeicbes de adequada densidade de energia e nutrientes pelos
atletas, para auxilia-los no atendimento de suas necessidades nutricionais, prevenir
distarbios gastrintestinais durante o exercicio, impedir a ingestdo excessiva de
alimentos e evitar a fadiga.

Foi observado que \velejadores de classes individuais consomem
significativamente mais calorias que de classes tripuladas por dois ou mais atletas.
Esse dado pode estar relacionado ao fato de que, em classes individuais, o trabalho de
toda uma tripulacdo é realizado por um Unico atleta, demandando elevadas exigéncias
fisicas, consequentemente, energéticas (CASTAGNA e BRISSWALTER, 2007).

Quanto a distribuicdo de macronutrientes, considerou-se adequado o consumo
de proteina e lipidio, mas baixo o de carboidrato. Estudos de Slater e Tan (2007), Tan e
Sunarja (2007) e Bernardi et al. (2007), com velejadores, também verificaram um
consumo alimentar ndo condizente com as recomendacfes nutricionais para atletas,
sobretudo, quanto a adequacéo de carboidratos.

O consumo de carboidrato dos velejadores em competicdo representou 51,7%
(226,4g) do valor caldrico total, sendo considerado abaixo das recomendac¢fes da
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (CARVALHO et al., 2003), que estima que
a ingestdo desse nutriente corresponda a 60 a 70% do aporte calérico diario. Embora
abaixo das recomendacdes, o consumo foi superior ao encontrado no estudo de
Bernardi et al. (2007) com velejadores competidores do America’s Cup que verificou
que a contribuicdo de carboidrato, proteina e gordura na dieta destes atletas foram de
43%, 18% e 39%, respectivamente.

O consumo insuficiente de carboidrato consiste na inadequacéo mais frequente
entre os atletas, sendo verificado em diversos estudos em modalidades diversas
(RIBEIRO e SOARES, 2002; ZIEGLER e JONNALAGADDA, 2006; ZIEGLER et al.,
2001; BURKE et al., 2003; ZIEGLER et al., 2001; CABRAL et al., 2006; SANCHEZ-
BENITO e SANCHEZ SORIANO, 2007; ZALCMAN et al., 2007; NOGUEIRA e DA
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COSTA, 2004). Apesar da comprovada eficiéncia do carboidrato na recuperacao do
glicogénio muscular, atletas de elite ainda demonstram resisténcia no consumo deste
nutriente (CARVALHO et al., 2003).

Sendo o carboidrato armazenado como estoques de glicogénio, ou seja, como
combustivel primario para o trabalho muscular (ECONOMOS, BORTZ e NELSON,
1993), desempenhando papel-chave na producdo de energia durante o exercicio
(GUERRA, SOARES e BURINI, 2001; CARVALHO et al., 2003), a deficiéncia no
consumo pode levar os atletas a fadiga precoce, ao uso das reservas de proteina na
producdo de energia, a diminuicdo da forca e poténcia muscular, acentuar alteracfes
negativas no sistema imune devido ao exercicio (ZIEGLER, JONNALAGADDA e
LAWRENCE, 2001; RIBEIRO e SOARES, 2002; CABRAL et al., 2006; PANZA et al.,
2007; ZALCMAN et al., 2007). O consumo de carboidrato também exerce influéncia no
desenvolvimento do overtraining. Achten et al. (2004) destacam que dias sucessivos de
treinamento intenso, associado a um consumo moderado de carboidrato, pode diminuir
severamente o0s estoques de glicogénio muscular, predispondo o atleta a fadiga, ao
decréscimo no desempenho esportivo e ao overtraining.

Prado et al. (2006) enfatizam que a diminuicdo acentuada nos niveis de
glicogénio muscular em futebolistas repercute no aumento do namero de erros de
passes, diminuicdo da distancia percorrida, bem como no aumento da incidéncia de
lesbes. Benton (2002) associa os baixos niveis de glicose sangliinea a depressédo do
humor em tarefas cognitivamente exigentes. Na vela, a preservacdo dos niveis de
glicose sangilinea torna-se importante, ndo somente para as exigéncias de forca,
resisténcia e agilidade impostas pela regata (BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-MOLLER,
1999; ALLEN e DE JONG, 2006; BOJSEN-MOLLER et al., 2007), bem como para a
manutencdo da coordenacdo e concentracdo na tarefa frente a ambientes de
navegacao variaveis (ALLEN e DE JONG, 2006).

Com relacdo ao sexo, ndo foram observadas diferencas significativas no perfil
nutricional dos velejadores. Este dado difere dos estudos de Soares, Ishii e Burini
(1994), Duran et al. (2004) e Cabral et al. (2006), que verificam que homens geralmente
apresentam um consumo alimentar muito superior ao das mulheres. Contrariamente a

estes estudos, Dalquano (2006), investigando atletas de luta olimpica em competicéo,
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encontrou um consumo alimentar maior em mulheres do que em homens. Nesse
sentido, a auséncia de diferencas significativas no perfil nutricional dos velejadores
homens e mulheres podem estar condicionadas ao numero de sujeitos avaliados neste
estudo, bem como a proporcao entre homens e mulheres, indicando a necessidade de
novas pesquisas.

O que se denomina “alimentacdo saudavel” é sempre constituida por trés tipos
de alimentos basicos: os alimentos com alta concentracdo de carboidratos, como o0s
graos, paes, massas, tubérculos e raizes; os alimentos ricos em proteinas; e as frutas,
legumes e verduras (BRASIL, 2005). Embora existam dados limitados sobre as
necessidades suplementares de nutrientes durante as regatas (HAMBRAEUS e
BRANTH, 1999), admite-se que o0s velejadores devam, no minimo, atender as
recomendac¢des nutricionais para a populacao saudavel.

Pode-se observar que, com excecdo dos carboidratos, os velejadores
apresentaram um adequado consumo de alimentos fontes de proteina e elevada
frequéncia de consumo de vegetais e frutas (4 ou mais vezes na semana). O consumo
regular de uma quantidade minima de 400g/dia de frutas e vegetais no Brasil é
tradicionalmente baixo. Nesse sentido, assume-se que a condi¢cdo de consumir frutas e
hortalicas em cinco ou mais dias da semana seja, na pratica, um pré-requisito para se
alcancar o consumo diario de cinco porgdes, contribuindo para a protecdo a saude
(BRASIL, 2005).

Neste estudo verificou-se uma elevada frequéncia de consumo de bebida
alcodlica pelos atletas, chegando a 2-3 vezes na semana. Santos e Tinucci (2004)
mencionam que o consumo de bebidas alcodlicas é parte integrante do estilo de vida
dos esportistas. O estudo de Sartoni, Prates e Tramonte (2002) verificou que quase
todos os jogadores de futebol consomem bebidas alcodlicas, mesmo que seja em
niveis moderados.

O consumo de alcool foi mais freqliente nas classes com 2 ou mais tripulantes e
nas mulheres, o que contraria, em parte, os achados da literatura. O consumo de
bebidas alcodlicas é duas vezes maior em homens do que em mulheres (BRASIL,
2007). Santos e Tinucci (2004), investigando o consumo de alcool em esportistas

mostrou que 43% das mulheres relataram que consumiam alcool pelo menos duas ou
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trés vezes por semana, em comparacdo com 64% de homens. No entanto, estes
autores, referindo-se ao estudo de Watten (1995), apontaram que o consumo de
bebidas alcodlicas € mais freqliiente em atletas de esportes coletivos, do que em
esportes individuais, independentes do sexo.

Segundo Santos e Tinucci (2004), a maioria dos atletas em competicado deixa de
ingerir bebidas alcodlicas no dia do evento, mas consomem alcool na noite que
antecede a atividade. Em parte, os resultados encontrados neste estudo podem estar
relacionados a esse fato. As velejadoras da classe Match Race foram avaliadas no
ultimo dia de competicédo para a classe, podendo, o consumo de alcool, estar associado
aos rituais de relaxamento e celebracédo no esporte. O alcool € uma tradicional forma de
comemoracao ou consolo dos resultados dos jogos ou uma forma de aliviar as pressoes
do ambiente esportivo. Geralmente os atletas fazem uso de quantidade abusiva de
alcool nestas ocasides, ingerindo em média 120g ou 19% do consumo total de energia
diario (MAUGHAN e BURKE, 2004; SANTOS e TINUCCI, 2004).

Embora o perfil apresentado pelos velejadores reflita um dia atipico alimentar,
podendo ndo condizer, necessariamente, com o habito alimentar destes atletas,
melhorias neste perfil deveriam ser promovidas no intuito de contribuir com a
performance esportiva. Diante do exposto, ressalta-se a importancia de uma
alimentacdo adequada para velejadores, que atendam as exigéncias da modalidade, a
estrutura das competicbes, a variabilidade ambiental, bem como, que levem em

consideracao o habito alimentar do atleta.

5.3 ESTADOS DE HUMOR DOS VELEJADORES

Com relacdo aos estados de humor dos atletas em competicdo, pode-se
observar que, antes das regatas, as velejadoras da classe Match Race, apresentaram
alteragbes no perfil de humor, com baixo vigor e elevado niveis de raiva, confuséo
mental e, sobretudo, de fadiga e depresséo. Estes resultados concordam com o estudo
de Santos (2008), investigando atletas de voleibol e com Brandt (2008), que identificou
niveis elevados de tenséo e raiva em velejadores da selecdo brasileira de vela antes

das regatas.
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Os estados de humor estdo relacionados a performance esportiva,
especialmente em situac6es com um alto grau de importancia pessoal (MICKLEWRITH,
2005; THELWELL, LANE e WESTON, 2007), sendo que atletas com grandes
alteracdes no humor, podem ndo conseguir atingir o melhor desempenho esportivo
(BRANDT, 2008). Esta variavel psicologica exerce influencia na cognicdo e
comportamento do atleta, interferindo decisivamente no processo de tomada de deciséo
e de execucdo das habilidades motoras (WERNECK, COELHO e RIBEIRO, 2002),
importantes para a pratica da vela. Thelwell, Lane e Weston (2007) salientam que
estados de humor mais positivos relacionam-se a auto-eficacia, sendo freqientemente
associados a uma melhor percepcdo da situacdo e aliciamento de recursos pessoais
apropriados para a tarefa. Neste contexto, o perfil de humor apresentado pelas
velejadoras antes da regata podem estar indicando que estas ndo se encontravam nas
melhores condic¢des fisicas e emocionais para a performance esportiva.

O vigor apresentado pelas velejadoras esteve abaixo da linha do percentil 50. O
vigor esta diretamente ligado ao melhor rendimento esportivo, representando um estado
de disposicdo (TERRY, 1995). Desta forma, esta varidvel ndo pode diminuir em
demasia e nem a fadiga elevar-se excessivamente, o que denotaria mau preparo fisico
e emocional (TERRY, 1995; ROHLFS et al., 2004; BRANDT, 2008).

As velejadoras encontravam-se na fase final da competicdo, podendo, o0s
elevados niveis de fadiga, ser o resultado do desgaste fisico promovido por dias
consecutivos de competicdo, sofrendo interferéncia de fatores fisioldégicos, como
cansaco das regatas ou por falta de descanso, e emocionais, como desanimo por ter
perdido ou obtido um resultado aquém do esperado (ROHLFS et al., 2008; ROLFHS,
2006, SANTOS, 2008). Vieira et al. (2008) avaliando o humor de uma equipe de
voleibol, verificaram diferencas significativas nos niveis de fadiga entre o primeiro e 0
altimo jogo, sugerindo que os niveis de fadiga aumentam com o progresso da
competicdo, provavelmente devido ao aumento do nivel técnico, exigindo dos atletas a
utilizacdo dos recursos disponiveis para superar e atingir o objetivo almejado. Niveis
elevados de fadiga podem incidir na atencéo, concentracdo, memoria, aumentando a

irritabilidade, e predispondo os atletas a alteracbes de sono, cansaco fisico e
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diminuicdo da capacidade funcional de manter o rendimento esperado (LANE e
TERRY, 2000; ROLFHS, 2006).

Os elevados niveis de depressdo das velejadoras pode estar refletindo um
estado de descontentamento ou aflicdo em relacdo a um evento particular ou situagéo
(LANE et al., 2005). Neste caso, pode estar relacionado a angustia da espera pelas
condicOes climaticas ideais para a realizacdo das regatas, representando uma situacao
interessante, sob o ponto de vista psicologico, da vela competitiva. Ou seja, a
imprevisibilidade do inicio da regata, pode interferir no equilibrio emocional dos atletas.
Samulski (2002) relata que minutos antes da competicéao, o atleta costuma se encontrar
num estado de intensa carga psiquica, caracterizado pela antecipacdo dos riscos e
possiveis conseqléncias, podendo, isto, interferir em seu rendimento durante a
competicao.

A classe Match Race € uma modalidade disputada por apenas dois barcos em
cada regata, sendo que vence quem chegar antes. Exige muita estratégia e técnica de
seus atletas, sendo que o estado psicolégico dos atletas pode fazer a diferenca na
disputa. De acordo com Dosil (2004), a diferenca entre esportistas com capacidades
fisicas, técnicas e taticas semelhantes esta nos aspectos psicologicos.

Quanto ao perfil de humor dos velejadores apds as regatas, verificou-se elevacao
nas variaveis negativas, sobretudo, na raiva, na depressado e na fadiga. Estes resultados
concordam com Brandt (2008) que verificou que velejadores da selecéo brasileira de vela,
apos as regatas, apresentaram elevacao na raiva e depressao a niveis extremos.

O elevado nivel de raiva observado nos velejadores ap0s a regata, possivelmente
relacionada ao fracasso ou o ndo cumprimento das expectativas, que se supunham
seguras, mas que ndo foram concretizadas (SANTOS, REBELLO, BERNARDES-
AMORIM, 2008), pode acarretar prejuizos ao desempenho esportivo (SIMPSON e
NEWBY, 1991; LANE e TERRY, 2000). No entanto, Tenenbaum e Eklund (2007) indicam
que esta variavel tem ligacdo com o nivel de ativacdo e atencao do atleta, podendo adiar
a fadiga e sustentar a agilidade, contribuindo, desta forma com a performance esportiva.
Lane e Terry (2000) propuseram que a estimulacao fisiolégica associada a raiva e a
tensao tenderia facilitar o desempenho até um certo nivel, a partir do qual o desempenho

seria prejudicado progressivamente.
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Niveis maiores de raiva foram verificados em mulheres, que também
apresentaram menor vigor e alteracdes mais acentuadas no perfil de humor que os
homens. Vieira et al. (2008), comparando os perfis de estado de humor em relacdo ao
sexo dos atletas de voleibol, percebeu-se que a equipe feminina apresentou maior
instabilidade emocional, diferindo significativamente dos homens quanto aos fatores
depressdo, vigor, fadiga e tensdo do humor. Estes autores também relataram que
atletas do sexo feminino apresentam um vigor mais baixo, maior propensao a fadiga e
ao estresse, com menor potencial de recuperacdo de eventos, menor autoconfiancga,
temperamento introvertido, sendo emocionalmente mais instaveis e menos competitivas
do que atletas do sexo masculino.

Os niveis de depressdo observados neste estudo foram similares aos
encontrados por Brandt (2008) em velejadores pos-regata. A depressdo entendida
como um sentimento de inadequacdo pessoal, autovalorizacdo e auto-imagem
negativa, tristeza (BECK e CLARK, 1988; WATSON e TELLEGEN, 1985; WATSON et
al., 1988), pode indicar um descontentamento do atleta diante de sua atuag&o na prova,
ou do resultado final da competicdo/regata (ROHLFS, et al., 2008; BRANDT, 2008).

Verificou-se que embora os velejadores tenham apresentado elevados niveis de
fadiga, os niveis de vigor situaram-se acima do percentil 50. Apds as regatas, pelas
demandas energéticas e emocionais intrinsecas da competicéo € esperado que existam
alteracbes nos estados de humor, com elevacdo nos niveis de fadiga e reducdo no
vigor (BRANDT, 2008). Vérios estudos enfatizam que apds a competicdo, niveis
maiores de fadiga sdo, de certa forma, esperados nos atletas, sendo resultado do
desgaste fisico promovido pela pratica esportiva, sobretudo quando o atleta ou equipe
perde o jogo ou consegue resultado aquém do desejado (SANTOS, 2008; ROLFHS,
2008; BRANDT, 2008).

Com relacdo as classes de competicdo da vela, ndo foram observadas
diferencas significativas no perfil de humor de velejadores de classes individuais e com
dois tripulantes, apds a regata, sendo que os estados de humor foram muito parecidos
nestes atletas. Vieira et al. (2008) refere que durante uma competicdo os estados de

humor se alteram conforme a atuacdo da equipe. Em classes com mais tripulantes,
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pode existir um sentimento de cobranca relacionado ao desempenho do companheiro
de embarcacao (BRANDT, 2008).

5.4 ESTRESSE PERCEBIDO PELOS VELEJADORES

Estudos com velejadores demonstram que, durante a competicdo, os atletas
frequentemente informam a ocorréncia de nervosismo, frustracdo, dificuldade de
concentracao, falta de confianca e estresse psicossomatico (ALLEN e DE JONG, 2006;
SAMULSKI, 2006). Os niveis de estresse dos velejadores em competicdo (20 pontos)
foram menores do que os encontrados por Keller (2006) em seu estudo com atletas de
luta olimpica (32,4 pontos) e por Cohen e Williamson (1988) em individuos na faixa
etaria dos 18 aos 29 anos (21,1 pontos), mas semelhante a populacdo geral deste
estudo (19,6 pontos), que utilizaram o mesmo instrumento.

Acredita-se que o0s niveis de estresse apresentados pelos velejadores neste
estudo favorecam um bom desempenho esportivo na competicdo. Isso porque, de
acordo com as caracteristicas da modalidade, niveis muito elevados de estresse, bem
como baixos em demasia podem prejudicar a performance esportiva.

Elevados niveis de estresse estdo relacionados a diminuicdo da atencdo, a
inseguranca, a intranquilidade, ao aumento da ansiedade-estado, a perda de controle, e
a diminuicdo da qualidade das acdes motoras (DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS e
KORSAKAS, 2001; BARA FILHO et al., 2002; VICENZI, 2002; GIRARDELLO, 2004;
PLATONOV, 2004; KELLER, 2006). Em compensacéo, niveis muito baixos, podem néo
garantir um estado de ativacdo 6timo, antes e durante a competi¢cdo, impossibilitando o
atleta de concentrar energia no alcance de seus objetivos (GIRARDELLO, 2004;
AZEVEDO, 2008).

Legrand e Lescanff (2003) indicam que uma baixa estimulacdo soméatica parece
nao ser apropriada durante esportes competitivos altamente ativos, a exemplo do rugbi,
na qual aumentos significativos no desempenho esportivo ocorreram em atletas com
alta estimulacéo antes do jogo, experimentada como uma excitacdo agradavel. A vela,
em contrapartida, exige um maior controle emocional diante de um ambiente instavel e

condi¢cdes de competicdo imprevisiveis. Ou seja, € uma modalidade que requer mais
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qualidade das acGes motoras, precisdo de movimentos, tomada de deciséo,
concentracdo e antecipacdo de eventos de seus atletas (BOJSEN-MOLLER e BOJSEN-
MOLLER, 1999; DUARTE, MULKAY e PEREZ, 2004; ROTUNNO, SENAREGA e
REGGIANI, 2004; ALLEN e DE JONG, 2006).

No entanto, é importante apontar que a influéncia do estresse sobre a
performance esportiva depende, ndo somente da magnitude e frequéncia do evento
estressor, como também da avaliagdo que o individuo faz da situacdo e dos recursos
pessoais para lidar com ela (ANDRADE, 2001; LIPP, 2003; MARGIS et al., 2003;
ROHLFS et al., 2004; ANSHEL e SUTARSO, 2007; TATCHER E DAY, 2007; ADAM e
EPEL, 2007).

Com relacéo as classes de competicdo dos atletas, verificou-se que o velejador
da classe 49er foi 0 que apresentou o maior nivel de estresse, enquanto que o da
classe Finn, o menor. Durante a navegacao, a falta de entrosamento entre a tripulacao
consiste em um dos fatores relacionados a um maior estresse psicolégico dos atletas
(HAMBRAEUS e BRANTH, 1999), podendo fazer com que haja grande diferenca
durante uma saida de barco (MAIA, 2008). Henderson e Bourgeois (1998),
investigando uma equipe feminina de basquetebol universitario, observaram que
elevados niveis de coeséo de grupo foram associados a menores alteracdes no humor
e menores niveis de estresse nessas atletas. Nesse sentido, além das caracteristicas
proprias de personalidade e tempo de experiéncia na modalidade, em classes com
mais tripulantes, o entrosamento entre a tripulacdo pode ser um dos fatores
contribuintes para o maior nivel de estresse psicolégico encontrado.

Os niveis de estresse dos atletas correlacionaram-se inversamente com o tempo
de préatica na modalidade, indicando que quanto maior a experiéncia do velejador na
modalidade, menores 0s niveis de estresse apresentados. Este resultado condiz com
os estudos de Keller et al. (2005) e De Rose Janior (2002) que sugerem que para
atletas com maior experiéncia, a competicdo poderd assumir um carater desafiador, ao
contrario de atletas com menor tempo de prética, no qual as mesmas situa¢cées poderao
ter conotacdo de ameaca a seu bem-estar fisico, psicolégico e social.

Quanto as fontes de estresse inerentes ao ambiente competitivo identificadas

pelo velejadores em competicao, verificou-se que as fontes situacionais, referentes aos
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problemas relacionados ao barco, relacionamento com a tripulacdo, a regata em si
(perder a regata, pré-start) e a arbitragem foram mais citadas que as individuais
(indeciséo quanto a equipe). Estes resultados concordam com o estudo de Stefanello
(2007), no qual os fatores situacionais predominam em relagéo aos individuais.

Durante a navegacao, varios fatores estao relacionados ao estresse psicoldgico
do atleta, tais como as condicdes ambientais, problemas de navegacdo, funcéo
desempenhada na embarcacdo, decisdes taticas e entrosamento com a tripulacdo
(HAMBRAEUS e BRANTH, 1999). As fontes diretamente relacionadas com a
competicdo, no presente estudo, sdo semelhantes a encontradas em outras pesquisas
com diversas modalidades, como o relacionamento com os companheiros de equipe
(DE ROSE JUNIOR, 2002; MARQUES e ROSADO, 2005), a competicdo (DE ROSE
JUNIOR, 2002; STEFANELLO, 2007) e a arbitragem (DE ROSE JUNIOR, 2002;
MARQUES e ROSADO, 2005).

Embora ndo mencionadas, as variacdes climaticas constituem distracdes
caracteristicas de determinadas modalidades, podendo influenciar nos niveis de
ativacédo e de ansiedade dos atletas. Stefanello (2007) em seu estudo expds que tanto
as condicdes climaticas quanto o planejamento/organizacdo dos jogos, parecem
constituir-se em potenciais fontes de estresse para os atletas do volei de praia, por
ocasionar alguma influéncia na atuacéo dos atletas, impedindo-os de agir no seu nivel
potencial.

Os fatores adjacentes, ou externos ao ambiente competitivo, foram mencionados
mais freqlientemente pelos velejadores. Dentre eles encontram-se o estudo, problemas
financeiros, familiares, saudade de casa, gerenciamento do tempo, adaptacédo ao novo
conciliar o trabalho a pratica da vela.

Embora advindo do contexto externo a competicéo, estas fontes ndo devem ser
entendidas como causadoras de menores niveis de estresse (DE ROSE JUNIOR,
DESCHAMPS e KORSAKAS, 2001). Segundo Marques e Rosado (2005), as questdes
familiares, académicas e conseguir o equilibrio entre a competicdo e outros
compromissos, tem o potencial de gerar estresse pelo ao fato de que nem sempre o

atleta consegue cumpri-las, devido as exigéncias de tempo, proprias desta profissao.
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Tendo a vela, as exigéncias de atencdo, concentracdo, tomada de deciséo,
movimentos precisos diante de situacdes instaveis e imprevisiveis (BOJSEN-MOLLER
e BOJSEN-MOLLER, 1999; MACKIE e LEGG, 1999; ALLEN e DE JONG, 2006), o
controle emocional dos velejadores € requisito importante para o satisfatorio
desempenho em competicdo, devendo o atleta possuir a habilidade de controlar e
administrar os elevados niveis de estresse psicoldgico (LIMA, 2005).

Os velejadores consideram possuir um bom controle do estresse, utilizando mais
freqlentemente as estratégias somaticas (84%) do que as cognitivas (42%) de
administracdo do estresse. Este resultado concorda com o estudo de Lima, Samulski e
Vilani (2004), que observaram que atletas femininas de ténis de mesa utilizavam mais
técnicas somaticas (67,7%) que as cognitivas (9,5%) e combinadas (24,7%). Ja
Stefanello (2007), verificaram que atletas do volei de praia, durante o jogo, utilizavam
um maior numero de técnicas cognitivas comparado as somaticas.

Isolar-se foi a estratégia cognitiva mais empregada pelos atletas para controlar o
estresse em competicdo, seguida pela concentragdo e mentalizacdo. Isolar-se consiste
em uma estratégia de distanciamento ou de evitagcdo do agente estressante
(MARQUEZ, 2006). Segundo Gaudreau e Blondin (2004), este tipo de estratégia esta
associada a estados emocionais mais negativos, com menor controle subjetivo do
estresse e maior sentimento de raiva e abatimento. J4 as estratégias de concentracdo e
mentalizagcdo objetivam ajudar o atleta a desenvolver a conscientizagdo sobre fatores
que desviam sua atencdo e por que o fazem, permitindo-lhe modificar aspectos do seu
rendimento e/ou trabalho que sdao ineficientes e distanciar-se de padrbes de
comportamento e pensamentos negativos ndo produtivos (STEFANELLO, 2007).

As técnicas cognitivas baseiam sua acdo na modificacdo ou no ajuste dos
principais determinantes do comportamento (pensamento, percepcdo, memoria, afeto,
linguagem), reavaliando a propria condicdo do problema. Nesse sentido, para ocorrer
uma melhora na conduta ou nos estados emocionais, auxiliando os atletas a manter o
autocontrole e o equilibrio necessarios a uma boa atuacdo, o sujeito deve promover
uma mudangca nos pensamentos subjacentes a esses comportamentos (LIMA,
SAMULSKI e VILANI, 2004; STEFANELLO, 2007).
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Este tipo de técnica é importante na vela, em situacdes a exemplo do contra-
vento (momento onde os barcos atingem velocidade mais baixa, devendo andar em
“zigue-zague” em busca de maior velocidade para vencer o vento). Este € 0 momento
em que os melhores velejadores fazem a diferenga, pois necessitam tomar decisdes de
forma rapida e precisa para se sobrepor aos demais competidores. A indecisdo em um
momento equivocado para uma area de ventos mais fracos pode significar uma grande
perda de tempo e consequentemente a derrota na regata (MAIA, 2008).

As estratégias somaticas mais citadas pelos velejadores foram escutar musica,
dormir/descansar, conversar com 0s amigos, fazer alongamentos, manter a rotina e
horérios, beber cerveja, ler, entre outras.

A musica pode afetar a energia muscular, elevar ou diminuir os batimentos
cardiacos, dirigindo a atencdo do ouvinte para padrbes adequados a um determinado
estado de animo, além de afastar o tédio e a ansiedade (VALIM et al., 2002). A
estratégia de conversar com amigos consiste no coping focalizado nas relagdes
interpessoais, na qual o individuo busca apoio nos circulos sociais 0 qual 0 mesmo
pertence, sendo um importante meio de protecdo contra os efeitos deletérios do
estresse (LIMA, 2005). A procura por apoio social de outras pessoas tem sido
relacionada com uma saude melhor, constituindo um fator de protecdo que pode evitar
a doenca ligada ao estresse (NIEMAN, 1999; GREENBERG, 2002).

Dormir e descansar, e a pratica de alongamentos consistem em estratégias de
relaxamento. Os exercicios fisicos podem ser um dos meios de lidar com o estresse
ajudando a pessoa estressada a restabelecer as condicdes normais do organismo
desequilibradas seja por fatores psicoldgicos ou fisiolégicos (ANDRADE, 2001; VALIM
et al., 2002). Mais especificamente, o exercicio de alongamento € considerado um tipo
de relaxamento, reduzindo significativamente os niveis de tensdo muscular, ritmo
respiratorio e pressdo sangtiinea, bem como, dos estados subjetivos e objetivos de
excitacao da pessoa (VALIM et al., 2002).

As técnicas somaticas (motoras) consistem no esfor¢co que o individuo faz para
regular o estado emocional (estresse, ansiedade) associado ao evento estressante,

ajustando as reaclGes corporais como tensdo muscular, frequéncia cardiaca e
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freqUéncia respiratéria, que esse evento traz (LIMA, SAMULSKI e VILANI, 2004; LIMA,
2005; STEFANELLO, 2007).

Muitas das estratégias utilizadas pelos velejadores diante de situagbes
estressantes cotidianas, sdo estendidas ao ambiente competitivo, tais como escutar
musica, descansar, conversar com 0s amigos, fazer alongamentos, ler, entre outras.
Consistem em técnicas ndo sistematicas, nas quais a pessoa desenvolve medidas de
comportamentos seguras e adequadas através da prépria vivéncia e experiéncia, sendo
que sua eficiéncia é intrinsecamente dependente da subjetividade dos sujeitos (LIMA,
SAMULSKI e VILANI, 2004). Dosil (2004) evidencia que a maioria dos melhores atletas
aprende técnicas, por eles mesmos, para solucionar as diferentes situa¢cdes, que tem
proporcionado vantagens diante de seus adversarios.

Algumas estratégias dos atletas foram observadas apenas na situacao
competitiva, e envolvem disciplina, dentre elas: manter a rotina, respeitar horarios, fazer
a manutencdo do barco e concentrar-se. O estudo de Gould, Eklund e Jackson (1993)
citado por Lima, Samulski e Vilani (2004) verificou que as estratégias de coping de
atletas membros da equipe olimpica de luta greco romana, incluiam seguir alguma
rotina e foco no que eles necessitam fazer. Neste estudo néo foi verificada a eficiéncia
da utilizacdo destas técnicas na performance esportiva dos velejadores, indicando a

necessidade de novos estudos com este fim.

5.5 RELACAO ENTRE HUMOR, ESTRESSE E PERFIL

NUTRICIONAL DOS VELEJADORES EM COMPETICAO

Analisando-se a relacdo entre as variaveis do estudo, verificou-se que o
consumo protéico foi correlacionado inversamente aos niveis de estresse pods-regata,
de forma que velejadores com maior consumo de proteinas apresentaram menores
niveis de estresse. Estes resultados corroboram com estudo de Azevedo (2008), com
atletas integrantes da Selecdo Pernambucana de Voleibol, que mostrou uma correlagéo
inversa do consumo protéico com o estresse especifico de errar jogadas no fim do jogo,

conflito com os familiares e criticas dos companheiros durante o jogo.
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Tem sido valorizada a hipétese de que o exercicio afeta o metabolismo de
proteinas e aminoacidos e que esses contribuem significativamente para o rendimento
durante o exercicio prolongado (ROLHFS et al., 2005). Segundo Lowery e Forsythe
(2006), refeicbes e dietas ricas em proteina aumentam as concentracdes de cortisol,
que além de ser um hormonio catabdlico, eleva a taxa metabdlica. No entanto, o
exercicio fisico altera este perfil, sendo que alguns aminoacidos e proteinas podem agir
contrérios a elevacao do cortisol e/ou efeitos catabolicos induzidos pelo exercicio.

Foi observado que quanto maior o nivel de estresse pos-regata dos velejadores
de classes individuais, menor o consumo de calorias e de carboidrato. Alguns estudos
enfatizam que o estresse afeta o comportamento alimentar de um modo bidirecional,
aumentando ou diminuindo o consumo alimentar (OLIVER, WARDLE e GIBSON, 2000;
EPEL et al., 2001; TORRES e NOWSON, 2007; ADAM e EPEL, 2007). Oliver e Wardle
(1999), em seu estudo com estudantes, constataram que durante periodos
estressantes, 42% dos estudantes reduzem o consumo alimentar e 38% aumentam. J&
os estudos de Macht e Simons (2000), Macht, Haupt e Ellgring (2005) e Kandiah et al.,
(2006) indicam que durante o estresse, existe uma tendéncia do individuo em aumentar
0 consumo alimentar como uma forma de enfrentamento do estresse ou distracao.

A maneira pela qual o estresse influencia o comportamento alimentar, explica-se,
em parte, pela severidade e natureza do estressor (OLIVER, WARDLE e GIBSON,
2000; TORRES e NOWSON, 2007). O comer esta inversamente relacionado a
severidade do estressor, ou seja, a probabilidade de comer menos aumenta com a
percepcdo da intensidade do estressor (TORRES e NOWSON, 2007). Emocoes
intensas diminuem o consumo alimentar, enquanto que emoc¢des baixas a moderadas
parecem aumentar ingestdo de comida (OLIVER, WARDLE e GIBSON, 2000; MACHT,
2008). Quanto a natureza do estressor, estudos sugerem que a exposicado crbnica a
estressores psicolégico e tarefas que envolvem ameacas ao ego (onde ha a
possibilidade de fracasso ou avaliacdo negativa), aumentam o0s niveis de cortisol,
estimulando a hiperfagia. Em contrapartida, quando o estressor é percebido como um
desafio, uma ameaca a seguranca pessoal ou em situacdes novas, gera no individuo
uma resposta fisioldégica imediata de "luta ou fuga”, suprimindo o apetite (HAYNES, LEE
e YEOMANS, 2003; ADAM e EPEL, 2007; TORRES e NOWSON, 2007).
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Embora este estudo ndo seja experimental, podemos sugerir que por estarem na
fase final da competicdo, os atletas de classes individuais da vela, cujo resultado da
competicdo depende somente do desempenho pessoal, estivessem expostos a uma
situacao de estresse agudo, que estimula a liberacdo de noradrenalina e do hormdnio
corticotropina (CRH) no inicio da ativacao do eixo Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal (HPA),
suprimindo o apetite (NEWMAN, O'CONNOR e CONNER, 2007; TORRES e
NOWSON, 2007).

A relacdo inversa entre os niveis de estresse e consumo de carboidratos nos
velejadores de classe individuais contraria os achados da literatura que indicam que o
estresse predispfe os individuos a selecionarem alimentos ricos em carboidratos e
gordura (WARDLE et al., 2000; OLIVER, WARDLE e GIBSON, 2000; EPEL et al., 2001,
MOLES et al., 2006; TORRES e NOWSON, 2007; ADAM e EPEL, 2007; OZIER et al.,
2008), possivelmente mediado por esteroides adrenais (EPEL et al., 2001). Estes tipos
de alimentos estimulam a liberacdo de opidides endogenos (endorfina), que parece
fazer parte do mecanismo de defesa do organismo para proteger-se dos efeitos
prejudiciais do estresse, diminuindo atividade do eixo de HPA e atenuando a resposta
ao estresse (OLIVER, WARDLE e GIBSON, 2000; ADAM e EPEL, 2007). Schatzberg
apud Azevedo (2008) indica que, durante o estresse, ocorre uma maior utilizacdo de
serotonina, e a permanéncia do estresse pode conduzir a uma falta funcional na
producéo desse neurotransmissor. Sendo assim, uma dieta rica em carboidrato permite
uma maior captacdo do precursor triptofano no cérebro e, conseqientemente, uma
maior sintese de serotonina (OLIVER e WARDLE, 1999; BENTON e DONOHOE, 1999;
BENTON, 2002).

Em contrapartida, niveis mais baixos de carboidrato dietético aumentam a
expressdo de depressdo, angustia, tensdo (BENTON, 2000), e possivelmente do
estresse. Segundo este autor, em varias situacfes, foi encontrada uma associacao
entre o declinio rapido dos niveis de glicose sanglinea e a irritabilidade. Estando o
desempenho dos velejadores sob condi¢do de ventos mais brandos correlacionados as
concentracdes de glicose sangiinea (ALLEN e DE JONG, 2006), a utilizacdo deste

substrato durante a regata, sobretudo em classes individuais e diante de tarefas



100

cognitivamente exigentes, pode contribuir para a elevacdo dos niveis de estresse
psicolégico nestes atletas.

Com relacdo as varidveis do perfil nutricional e dos estados de humor, foi
verificada correlagdo entre o consumo lipidico com os niveis de raiva nos atletas
avaliados antes das regatas, indicando que velejadores com maior consumo lipidico,
apresentaram maiores niveis de raiva. Rogers (1995) observou uma melhora no humor
matutino dos individuos que consumiram um café da manha com baixo teor de gordura
e alto de carboidrato. Ja no almoc¢o, o consumo de uma refeicdo com quantidade
moderada de gordura, em comparacao as com alto e baixo teor de gordura, melhorou o
humor e o tempo de reacdo destes individuos. O estudo de Azevedo (2008), embora
nao tenha relacionado o perfil nutricional aos estados de humor em atletas integrantes
da Selecdo Pernambucana de Voleibol, verificou que o consumo de gorduras foi
relacionado com a questao de dormir mal durante a noite anterior do jogo.

Também foi verificado que um maior consumo de lipidios na dieta de velejadores
avaliados antes das regatas e de classes com dois tripulantes depois das regatas
estiveram relacionados a maiores niveis de fadiga. Este resultado concorda com Wells
et al. (1997) que observaram que individuos, 3 horas apos uma refeicdo com alto teor
de lipidio e baixo de carboidrato, apresentaram maiores niveis de fadiga, sugerindo que
existe uma associagdo entre a fadiga e a liberacdo de Colecistocininia (CKK). De
maneira geral, os estudos demonstram uma maior tendéncia dos individuos para
controlar as emoc¢des negativas como raiva, estresse, rejeicao, tédio, depresséo, fadiga
através do consumo alimentar (MACHT e SIMONS, 2000; BERNARDI, CICHELERO e
VITOLO, 2005; PARKER, PARKER e BROTCHIE, 2006; MACHT, 2008; OZIER et al.,
2008), normalmente dirigido a alimentos ricos em carboidrato e gorduras (EPEL et al.,
2001).

Depois das regatas foi observada uma correlacdo inversa do consumo protéico a
tensdo, a depressao e a raiva, indicando que quanto maior o consumo de proteina,
melhor o perfil de humor dos velejadores. Estes resultados concordam com o estudo de
Verger et al. (1998) que, comparando os efeitos de uma refei¢cao rica e uma pobre em
proteinas, consumidas logo apds uma sessdo aguda de exercicio, no humor de 42

homens, observaram uma sensacédo de felicidade apds uma refei¢do rica em proteina.
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No entanto, contrariam o estudo de Smith et al. (2006) que verificou que 0 aumento no
conteudo de proteina dietética afeta negativamente o humor durante um déficit de
energia induzida pelo exercicio. Estes autores, comparando os efeitos de dietas
normocaldricas contendo alto (1,8g9/kgPC) e moderado (0,99/kgPC) contetdo de
proteina nos estado de humor de voluntarios que experimentam um déficit de energia
(1000Kcal/dia) induzido pelo exercicio, observaram que, embora ambos 0s grupos
mostrassem um aumento linear nos niveis de fadiga e depressao, o grupo submetido a
uma dieta com elevado teor de proteina demonstrou um declinio no vigor, um aumento
na raiva e nas alteracdes de humor total com o passar do tempo.

O consumo de carboidrato também foi relacionado aos niveis de fadiga dos
velejadores avaliados depois da regata. Nesse sentido, atletas com menor consumo de
carboidratos apresentaram menores niveis de fadiga. Este resultado contraria os dados
da literatura que geralmente apontam para a melhoria do humor através de dietas com
alto teor de carboidratos. Especificamente quanto a fadiga, Maughan e Burke (2004)
indicam que uma das causas de fadiga durante exercicios prolongados consiste na
deplecao das reservas de glicogénio (carboidrato) do corpo.

Pesquisas avaliando o humor em individuos submetidos a dietas contendo niveis
baixos, moderados e altos de carboidrato, verificaram que uma dieta baixa em
carboidrato foi associada com o aumento da raiva, depressao e tensdo, enquanto que
elevadas quantidades de carboidrato estéo relacionadas a melhora do humor (BENTON
e DONOHOE, 1999; BENTON, 2002). Keith et al. (1991) investigando o humor de
mulheres ciclistas altamente treinadas que consumiram dietas isocaldricas com niveis
baixos, moderados e altos de carboidrato por uma semana cada, verificaram que as
atletas submetidas a um baixo teor de carboidratos na dieta tiveram significativamente
maiores niveis de tenséo, depressao, raiva e contagem total do humor e menor vigor
comparados as dietas com moderado e alto teor de carboidrato. O estudo de Achten et
al. (2004) conclui que o aumento no contetdo de carboidrato dietético de 5.4 para 8.5
g/Kg/dia resultou em melhorias no desempenho fisico e estados de humor de ciclistas,
possivelmente resultante da concentracao de glicogénio pré-exercicio.

Prado et al. (2006) indicam que com a diminuicdo da disponibilidade dos

carboidratos, acentua-se a oxidacdo de lipidios e proteinas, aumentando assim as
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concentracbes circulantes de acidos graxos livres (AGLs) e aménia. Quando a
concentracdo de AGLs é aumentada, elevam-se também as concentracbes de
triptofano, que é o percursor do 5-HT (serotonina) que é um neurotransmissor inibitério
e o principal promotor da fadiga central.

Uma hipdtese para a relacdo verificada consiste na escolha inapropriada dos
carboidratos dietéticos na refeicdo pré-competicdo. Na hora que antecede o evento
devem ser evitados alimentos ricos em carboidratos simples, de elevado indice
glicémico, que embora possa aumentar a energia a curto prazo, podem ocasionar o
aumento da secrecdo de insulina e causar hipoglicemia de rebote ou reativa, que
resulte na depresséao do humor, irritabilidade, agressao, tonturas e nduseas (BENTON,
2002; VIEBIG e NACIF, 2006). Nesse sentido, as estratégias nutricionais para o
periodo anterior ao evento devem enfatizar a otimizagdo das reservas de glicogénio
hepatico e muscular, através do consumo de carboidratos de baixo a moderado indice
glicémico (MAUGHAN e BURKE, 2004).

Quanto a relacdo entre as variaveis psicolégicas deste estudo, de maneira geral,
verificou-se que o estresse foi correlacionado a depressdo, raiva, tensdo, e
inversamente ao vigor. Tanto antes, quanto apds as regatas, velejadores com maior
percepcdo de estresse, apresentaram maiores niveis de depressdo e de raiva. Em
ambas as situacdes, a depresséao foi correlacionada a raiva.

O estresse parece ser um dos principais fatores que predispdem um individuo a
depressao por precipitar o esgotamento dos recursos do sujeito (JOCA, PADOVAN e
GUIMARAES, 2003; MARGIS et al., 2003). Altos indices de estresse, como 0s
experimentados na vigéncia de esforco fisico intenso e prolongado sem a necesséria
recuperacdo, estdo relacionados ao risco de reducdo da serotonina cerebral,
relacionada ao humor depressivo e piora da performance. Isso porque a alta atividade
serotoninérgica durante estresse leva a elevada utilizacdo de serotonina, sendo que a
permanéncia do estresse pode levar a uma falta funcional na producéo deste
neurotransmissor, bem como a deficiéncia de precursores de origem alimentar pode
diminuir sua sintese cerebral (ROLHFS et al.,, 2005). Segundo Lane et al. (2005), a

depresséao reflete um estado de descontentamento ou aflicdo em relacdo a um evento



103

particular ou situacdo, que, por conseguinte, pode representar uma situacao
estressante para o individuo.

Considera-se que elevados niveis de estresse contribuem para um humor menos
positivo nos velejadores, a medida que o estresse se relaciona inversamente ao vigor -
variavel facilitadora do desempenho (LANE et al., 2005) - e diretamente a raiva e a
tensdo — variaveis associadas com a alta estimulacdo do atleta, que facilitariam o
desempenho até um certo ponto, a partir do qual o desempenho seria prejudicado
(SPIELBREGER, 1991; LANE et al., 2005).

Diante do exposto, os resultados deste estudo apdiam a hipdtese de que existe
relacdo significativa entre o perfil nutricional, estados de humor e estresse dos atletas
de vela em competicdo. Consideramos que dietas com elevado teor protéico estdo
relacionadas a menores niveis de estresse e a um melhor perfil de humor nos
velejadores apds as regatas, bem como uma menor quantidade de lipidios na dieta
esteve relacionada a menores niveis de raiva antes da regata, e de fadiga antes e apos

as regatas.



6 CONCLUSOES

Com base nos objetivos propostos, os resultados encontrados neste estudo
permitiram algumas conclusdes.

Os velejadores do estudo sdo atletas jovens, de alto nivel de rendimento
esportivo, com experiéncia na pratica da modalidade, pertencentes a diferentes classes
de competicdo da vela. Sdo em sua maioria, estudantes, com um nivel de escolaridade
elevado e que ndo recebem patrocinio. Os atletas possuem boa avaliacdo de saude e
apresentam peso corporal variavel de acordo com a classe de competicdo e a funcéo
exercida na embarcacéo.

Em competicéo, estes atletas apresentaram um perfil nutricional ndo condizente
com as diretrizes da nutricdo esportiva, caracterizado por um baixo consumo cal6rico e
de carboidratos, mas adequado em proteina e lipidio. Nao foram observadas diferencas
significativas entre o perfil nutricional de homens e mulheres. No entanto, velejadores
de classes individuais consomem significativamente mais calorias que os de classes
tripuladas por dois ou mais atletas.

Com relacdo aos estados de humor dos atletas em competicdo, tanto antes
quanto apo0s as regatas, os velejadores apresentaram elevados niveis de raiva,
depressdo, fadiga, e baixo vigor. Ndo foram observadas diferencas significativas quanto
ao perfil de humor antes e ap0s as regatas, entre mulheres e homens, bem como entre
as classes individuais e com mais tripulantes da vela.

Os niveis de estresse percebido pelos atletas em competicdo variaram de baixo
a moderado, oriundo de fontes inerentes e adjacentes ao ambiente competitivo. Os
velejadores consideraram possuir um bom controle do estresse, utilizando mais
freqlentemente as estratégias somaticas do que as cognitivas de administracdo do
estresse.

Quanto a relacao entre as variaveis do estudo, verificou-se que com o consumo
alimentar apresentou relacdo apenas 0 estresse pos-regata nos velejadores. Nestes
atletas, os niveis de estresse foram correlacionados inversamente ao consumo protéico,

e especificamente em velejadores de classes individuais, ao consumo de calorias e de
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carboidrato. Verificou-se também a relacdo entre o consumo de lipidios e a raiva, antes
das regatas, e com a fadiga, tanto antes quanto ap0s as regatas, em classes com dois
tripulantes. Depois das regatas foi observada a relacdo entre o consumo de carboidrato
com os niveis de fadiga, e uma correlagédo inversa do consumo protéico a tensdo, a
depressédo e a raiva. Quanto as variaveis psicolédgicas, o estresse foi correlacionado
positivamente com a depressao, raiva, tensdo, e negativamente ao vigor.

Estes resultados ap6iam a hipotese de que existe relacdo significativa entre o
perfil nutricional, estados de humor e estresse de atletas da vela em competicao.
Também apdiam parcialmente a hipétese complementar, revelando que os atletas
apresentaram um perfil de humor ndo ideal a melhor performance esportiva em
competicdo, bem como um perfil nutricional com consumo calérico ndo adequado as
demandas energéticas da competicao.

Pesquisas adicionais deveriam ser realizadas no intuito de investigar a relacéao
das variaveis deste estudo em um numero de sujeitos maior, em atletas de diferentes
modalidades, bem como verificar caracteristicas peculiares de cada classe da vela.
Estudos experimentais deveriam ser conduzidos no intuito de explorar a influéncia de
dietas com diferente teor de proteinas, lipidios, carboidrato e quantidade de calorias nos

estados de humor e estresse de atletas.
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APENDICE A — Questionario de Caracterizacdo do Atleta

Instrucdes para o preenchimento Data: [/ [

a) Responda todas as questdes. Opte sempre pela alternativa que mais se aproxima de
sua opiniao ou atitude.

b) Seja totalmente honesto em suas respostas. Disso depende os bons resultados e as

corretas conclusoes.

IDENTIFICACAO E CARACTERIZACAO GERAL DO ATLETA |
1. Sexo: ( )Mas. ()Fem. 2. Estado Civil: 3. Data de Nascimento: __ /[
4. Cidade onde mora:
5. Escolaridade:

() 1°Grau ()2°Grau () 3°Grau () Pd6s-Graduacéao

| CARACTERIZACAO DO ATLETA QUANTO A VELA

6. Com que idade iniciou a pratica da vela? 7. Classe na vela:
8. Funcao que exerce na embarcacao:
9. Nivel das competi¢cdes que vocé participa:
() Regional () Estadual ( ) Nacional () Internacional
10. Peso atual: 11. Peso para a competicao: 12. Estatura:
13. Possui algum tipo de patrocinio? () Nao () Sim Qual?
14. Sobre suas atividades, além de praticar vela vocé:
(1) N&o realiza outra atividade () Trabalha () Estuda () Trabalha e estuda
| ROTINA EM TREINAMENTO, EM COMPETICAO E DIETA |
15.Descreva as atividades que fazem parte de sua rotina de treinamento atualmente:
Atividades Frequéncia Duracgéo
X por semana
X por semana
X por semana

16.Descreva as atividades fisicas que fazem parte de sua rotina em competi¢ao:
Atividades Freguéncia Duracéo
X por semana
X por semana
X por semana

17.Com que freqliéncia vocé realiza treinos/competi¢cdes no pais: (vezes/ano)
18.Em média, qual o tempo de permanéncia em cada viagem no pais:
19.Com que frequiéncia voceé realiza treinos/competi¢cdes fora do pais? (vezes/ano)




20. Qual o tempo médio de permanéncia em cada viagem para fora do pais:
21. Em viagens, vocé ja sofreu experienciou algum dos sintomas?

( ) Intoxicagéo alimentar ( ) Diarréia

( ) Distensdo abdominal ( ) Dor de cabeca

( ) Nenhum () Prisdo de ventre () Nausea/Vémito () Indisposicdo alimentar

( ) Outro

124

22. Qual a relacdo que vocé estabelece entre viajar e competir fora de casa com os sintomas

citados?

( ) Nenhuma relacgao

(0%)

( )Pouca relagéo

(25%)

(50%)

( ) Médiarelagdo ( ) Altarelacédo () Total relagdo

(75%) (100%)
23. Como vocé avalia sua alimentacao durante as viagens para treinamento/competi¢cao?
() Totalmente inadequada () Inadequada () Razoavel () Adequada () Totalmente adequada

INDICADORES DE SAUDE

24. Vocé auto-avalia sua saude como:
( ) Ruim
25. Com que frequiéncia vocé apresenta problemas de saude:
( ) Muitas vezes () Quase sempre
26. Numa auto-avaliacdo da qualidade de seu sono, vocé acredita que o mesmo seja:

( ) Regular
27. Quanto ao seu repouso e qualidade de seu descanso, vocé acredita que 0 mesmo

() Péssima

() N&o fico doente

( ) Poucas vezes

() Péssimo ( ) Ruim
seja:
() Péssimo () Ruim

28. Ja sofreu algum tipo de lesdo grave decorrente do treinamento?
vez (es)Tipo?

( ) Nao

()Sim __
29. Vocé esta atualmente lesionado? ( ) Ndo ()

()

Regular

( ) As vezes

( ) Regular

( ) Boa

( ) Bom

( ) Bom

( ) Excelente

( ) Excelente

( ) Excelente

Sim Tipo?

HABITO ALIMENTAR E GESTAO DA DIETA

30. Vocé auto-avalia sua alimentacdo como:

( ) Péssima

( ) Nada
Por que?

(

( ) Pouco

) Ruim

()

Regular

( ) Moderadamente

( ) Boa ( ) Excelente
31. Vocé considera que sua alimentacao habitual contribui para seu desempenho esportivo?

( ) Muito

() Totalmente

32. Com relacéo a sua dieta, vocé esta atualmente acompanhado por profissional:

() Sim

( ) Nao, mas ja fiz acompanhamento

34. Vocé teve alteracdo de apetite recente?
( ) Sim, aumentou
35. Mesmo sem fome, vocé come guando sente:

( ) Nenhuma

() Sim, diminuiu

( ) N&o, nunca fiz acompanhamento

[l Ansiedade
[J Estresse

[] Soliddo [1Cansaco [1Depressao

(1 Alegria

[ Rejeicdo [ Tristeza

1 Excitacéo

[] Preocupacédo

[ Tédio [ Nervosismo
J Medo (1 Ndo como

PERCEPCAQ DE ESTRESSE E ESTADO DE HUMOR

36. O seu auto-controle do estresse é:
( ) Péssimo

37. Atualmente, o que lhe causa mais estresse?
38. Sob tensédo, o que vocé faz pra relaxar?
39. Em competicdo, o que vocé faz pra relaxar?

( ) Ruim

( ) Médio

( ) Bom

() Excelente




APENDICE B — Recordatério de 24 Horas
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Com relacdo a sua alimentacdo nesta competicdo, relate todos os alimentos/bebidas

consumidos nas 24 horas precedentes ou no dia anterior:

CAFE DA MANHA E/OU LANCHE

ALIMENTO / BEBIDA QUANTIDADE
ALMOCO / REFEICAO ANTES DAS REGATAS:

ALIMENTO / BEBIDA QUANTIDADE
DURANTE E/OU ENTRE AS REGATAS:

ALIMENTO / BEBIDA QUANTIDADE
O QUE VOCE COME DEPOIS DA COMPETICAO:

ALIMENTO / BEBIDA QUANTIDADE

JANTAR E/OU CEIA:

ALIMENTO / BEBIDA

QUANTIDADE




APENDICE C - Questionario de Freqténcia de Consumo Alimentar
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Com relagcéo a seu consumo alimentar semanal e diario, posicione-se, preenchendo o
@ + de Svezes

ndmero: @ Nao consome @ 1lvez

@ 2 a 3vezes

® 4 a 5vezes

Itens alimentares

Nao
consome

Consumo
Semanal

Consumo

Diario

Leite

logurte

Queijo, Requeijao

Carne vermelha

Frango, Peixe

Ovos

Presunto, chester, peito de peru, salame
Verduras e Legumes

Folhosos (alface, espinafre, agrido, couve)
Brécolis, couve-flor, repolho

Cenoura, abdbora

Alho, cebola

Berinjela, beterraba

Frutas

Laranja, mamao, manga, maracuja

Uva roxa, figo, jabuticaba, ameixa, amora
Melancia, morango, macda, Tomate,
Banana, abacaxi, meldo

Oleaginosas- castanhas, amendoim, nozes
Arroz, Massas, batata

Feijao, Lentilha, gréo de bico

Farinhas, farofa

Pao francés, de forma, paes doces

P&o integral, de centeio, light

Granola, aveia, barra de cereal

Salgado assado, empanado

Bolos simples

Biscoitos doces, recheados

Chocolates diversos, achocolatados
Doces, sobremesas, acucar para adicdo
Pizza, lasanhas, fast foods

Frituras

Margarina, Manteiga, Maionese

Azeite de oliva, 6leo de soja, de milho
Bebida alcodlica

Refrigerante diet, light, zero
Refrigerantes, sucos artificiais

Sucos naturais

Bebidas esportivas

Suplementos

Suplementos de proteina, aminoacidos, BCAA

Repositor energético (gel), Maltodextrina
Suplementos de vitaminas e/ou minerais
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APENDICE D — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

UNIVERSIDADE DO ESTADO DE SANTA CATARINA
CENTRO DE EDUCACAO FISICA E DESPORTOS - CEFID

COMITE DE ETICA EM PESQUISA - CEP

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
TITULO DO PROJETO: Humor, estresse e perfil nutricional de atletas de vela.

Vocé estd sendo convidado a participar de um estudo que tem como objetivo
investigar os estados de humor, estresse e perfil nutricional de atletas de vela.

Sua participacdo compreende preencher os questionarios anexados a este termo e
responder a um Recordatorio de 24 horas para caracterizar o consumo alimentar aplicado
pelo pesquisador.

Vocé tem a livre escolha de participar desta pesquisa, podendo sentir-se a vontade
caso queira retirar-se. Todas as informacdes sobre os participantes serdo mantidas
em sigilo, pois 0 que nos importa sdo os dados, e ndo de quem eles foram obtidos. Para
participar deste estudo vocé terd que preencher os instrumentos antes do treinamento. A
realizacdo da tarefa tem duragdo média de 30 minutos e sera realizada no local do
treinamento ou em local de sua preferéncia.

Agradecemos a vossa participacao e colaboracéao.

Contato:

Prof. Dr. Alexandro Andrade

Rua: Pascoal Simone, 358, Coqueiros
Fone: (48) 3244 2324

TERMO DE CONSENTIMENTO

Declaro que fui informado sobre todos os procedimentos da pesquisa e, que
recebi de forma clara e objetiva todas as explicacbes pertinentes ao projeto e, que
todos os dados a meu respeito serdo sigilosos. Eu compreendo que neste estudo,
as medi¢cOes dos experimentos/ procedimentos serdo feitas em mim.

Declaro que fui informado que posso me retirar do estudo a qualquer momento.

Nome por extenso

Assinatura Florianopolis, / /
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ANEXO 1 — Escala Brasileira de Humor - BRAMS

Instrugbes para o preenchimento da Escala de Humor

Abaixo esta uma lista de palavras que descrevem sentimentos. Por favor, leia
tudo atenciosamente. Em seguida assinale, em cada linha, o circulo que melhor
descreve COMO VOCE SE SENTE AGORA. Tenha certeza de sua resposta para cada
guestédo, antes de assinalar.

Para cada item escolha uma das seguintes alternativas:

O=nada 1=um pouco 2=moderadamente 3= bastante 4= extremamente

Apavorado
Animado
Confuso
Esgotado
Deprimido
Desanimado
Irritado
Exausto
Inseguro
10. Sonolento
11. Zangado
12. Triste

13. Ansioso
14. Preocupado
15. Com disposicéo

©CoNoOOhwWNE

16. Infeliz
17. Desorientado
18. Tenso

19. Comraiva
20. Com energia

21. Cansado
22. Mal-humorado
23. Alerta
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24. Indeciso

Ten Dep Rai Vlg Fad Con (preenchido pelo pesquisador)
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Assinale as respostas que lhe parecam mais proximas de sua realidade sobre

seus sentimentos e pensamentos durante o ultimo més, preenchendo o nimero:

O=nunca 1=quasenunca 2=asvezes 3=quasesempre 4=sempre

NESTE ULTIMO MES, COM QUE FREQUENCIA...
Vocé é incomodado por acontecimentos inesperados?
E dificil controlar coisas importantes de sua vida?
Vocé se sente nervoso e estressado?
Vocé ja pensou que ndo poderia assumir todas as suas tarefas?
Vocé se sente irritado Quando os acontecimentos saem de seu controle?
Vocé ja se surpreendeu com pensamentos, como por exemplo: “deveria melhorar a
minha qualidade de vida"?
Vocé acha que as dificuldades se acumulam a tal ponto de ndo poder controla-las?
Vocé geréncia bem os momentos tensos?
Vocé enfrenta com sucesso os pequenos problemas do cotidiano?
Vocé sente que domina bem as situaces?
Vocé enfrenta eficazmente as mudancgas importantes que ocorrem em sua vida?
Vocé se sente confiante em resolver seus problemas de ordem pessoal?
Vocé geréncia bem o seu tempo?

Vocé sente que as coisas avancam de acordo com a sua vontade?
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ANEXO 3 — Parecer de Aprovacdo do Comité de Etica

UNIVERSIDADE DO ESTADO DE SANTA CATARINA
)  GABINETE DO REITOR
COMITE DE ETICA EM PESQUISA EM SERES HUMANOS
Floriandpolis, 15 de maio de 2009 N°. de Referéncia 111/2008
2° via
3 Pesquisador Prof. Alexandro Andrade
Prezados Senhores,

Analisamos o projeto de pesquisa intitulado “Humor, estresse e perfil nutricional
de atletas de vela” enviado previamente por V. S.2. Desta forma, vimos por meio desta,
comunicar que o Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos tem como resultado a
Aprovacéo do referido projeto.

Este Comité de Efica em Pesquisa segue as Normas e Diretrizes’

Regulamentadoras da Pesquisa Envolvendo Seres Humanos — Resolugdo CNS 196/96,
criado para defender os interesses dos sujeitos da pesquisa em sua integridade e
dignidade e para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro de padrées éticos.

Gostaria de salientar que quaisquer alteragtes do procedimento e metodologia
que houver durante a realizagdo do projeto em questdo e, que envolva os individuos
participantes, deveréio ser informadas imediatamente aoc Comité de Etica em Pesquisa em
Seres Humanos.

Duas vias do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido deverdo ser assinadas
pelo individuo pesquisado ou seu representante legal. Uma copia devera ser entregue ac
individuo pesquisado e a outra devera ser mantida pelos pesquisadores por um periodo
de até cinco anos, sob sigilo.

Atenciosamente,

Av, Madre Benvenuta, 2007 — tacorubi - Floniandpolis — SC
$8032-001 - Telefone/Fax (48) 3321 - 81 70
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	Velejadores de classes individuais (2.076 Calorias ± 602,73) consomem mais calorias por dia que de classes tripuladas por dois ou mais atletas (1.577Calorias ± 489,42) (t=2,354; p= 0,031). 
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	Carboidratos
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	g/Kg PC
	%VET
	%VET
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	x
	±
	x
	±
	x
	±
	x
	±
	Laser St (n=3)
	637,3
	27,04
	3,9
	1,13
	0,1
	49
	13,3
	25,8
	6,2
	732,8
	34,18
	11,9
	1,45
	1,0
	53,5
	11,0
	25,1
	2,0
	671,7
	35,12
	11,1
	2,0
	0,2
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	16,81
	8,4
	1,12
	0,3
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	4,9
	1,95
	0,3
	53
	8,4
	18,4
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	-
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	26,81
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	0 (0)
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	3 (37,5)
	2 (25)
	2 (25)
	0 (0)
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	2 (50)
	1 (25)
	0 (0)
	0 (0)
	1 (25)
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	2 (25)
	4 (50)
	1 (12,5)
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	1 (17,6)
	2 (33,3)
	1 (16,7)
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	0 (0)
	1 (4,3)
	1 (4,3)
	3 (13)
	18 (78,4)
	Carne vermelha (n=23)
	0 (0)
	2 (8,7)
	6 (26,1)
	4 (17,4)
	11 (47,8)
	Carne branca (n=23)
	1 (4,3)
	0 (0)
	6 (26,1)
	8 (34,8)
	8 (34,8)
	Leguminosas (n=23)
	1 (4,3)
	3 (13)
	4 (17,4)
	5 (21,7)
	10 (43,5)
	Cereal refinado (n=23)
	6 (26,1)
	0 (0)
	3 (13)
	1 (4,3)
	13 (56,5)
	Cereal integral (n=23)
	2 (8,7)
	4 (17,4)
	4 (17,4)
	1 (4,3)
	12 (52,2)
	Vegetais (n=23)
	2 (8,7)
	2 (8,7)
	2 (8,7)
	3 (13)
	14 (60,9)
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	0 (0)
	2 (8,7)
	4 (17,4)
	6 (26,1)
	11 (47,8)
	Doces, açúcar (n=22)
	2 (8,7)
	4 (17,4)
	7 (30,4)
	1 (4,3)
	8 (36,4)
	Bebida alcoólica (n=22)
	6 (26,1)
	7 (30,4)
	8 (34,8)
	1 (4,3)
	0 (0)
	Fritura (n=22)
	7 (30,4)
	9 (39,1)
	3 (13)
	2 (8,7)
	1 (4,3)
	Fast-foods (n=22)
	6 (26,1)
	8 (34,8)
	4 (17,4)
	3 (13)
	2 (4,3)
	Freqüência de consumo semanal
	Classes individuais
	Laticínios (n=11)
	0 (0)
	0 (0)
	0 (0)
	2 (18,2)
	9 (81,8)
	Carne vermelha (n=11)
	0 (0)
	0 (0)
	2 (18,5)
	3 (27,3)
	6 (54,4)
	Carne branca (n=11)
	0 (0)
	0 (0)
	4 (36,4)
	4 (36,4)
	3 (27,3)
	Leguminosas (n=11)
	0 (0)
	1 (9,1)
	3 (27,3)
	1 (9,1)
	6 (54,4)
	Cereal refinado (n=11)
	0 (0)
	2 (18,5)
	2 (18,5)
	0 (0)
	7 (63,6)
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	1 (9,1)
	1 (9,1)
	1 (9,1)
	1 (9,1)
	7 (63,6)
	Vegetais (n=11)
	0 (0)
	0 (0)
	1 (9,1)
	3 (27,3)
	7 (63,6)
	Frutas (n=11)
	0 (0)
	1 (9,1)
	2 (18,2)
	3 (27,3)
	5 (45,5)
	Doces, açúcar (n=11)
	1 (9,1)
	1 (9,1)
	4 (36,4)
	2 (18,2)
	3 (27,3)
	Bebida alcoólica (n=8)
	4 (50)
	2 (18,2)
	1 (9,1)
	0 (0)
	1 (9,1)
	Fritura (n=9)
	2 (18,2)
	5 (45,5)
	2 (18,2)
	2 (18,2)
	0 (0)
	Fast-foods (n=9)
	1 (11,1)
	1 (11,1)
	3 (33,3)
	3 (33,3)
	1 (11,1)
	Mais tripulantes
	Laticínios (n=20)
	0 (0)
	1 (5)
	1 (5)
	2 (10)
	16 (80)
	Carne vermelha (n=20)
	0 (0)
	2 (10)
	5 (25)
	4 (20)
	9 (45)
	Carne branca (n=20)
	1 (5)
	0 (0)
	6 (30)
	6 (30)
	7 (35)
	Leguminosas (n=20)
	1 (5)
	3 (15)
	4 (20)
	5 (25)
	7 (35)
	Cereal refinado (n=20)
	6 (30)
	0 (0)
	2 (10)
	1 (5)
	11 (55)
	Cereal integral (n=20)
	2 (10)
	3 (15)
	4 (20)
	2 (10)
	9 (45)
	Vegetais (n=20)
	3 (15)
	2 (10)
	3 (15)
	3 (15)
	9 (45)
	Frutas (n=20)
	1 (5)
	2 (10)
	4 (20)
	4 (20)
	9 (45)
	Doces, açúcar (n=19)
	2 (10)
	6 (31,6)
	5 (26,3)
	1 (5,3)
	5 (26,3)
	Bebida alcoólica (n=18)
	4 (22,2)
	6 (33,3)
	7 (38,9)
	1 (5,6)
	0 (0)
	Fritura (n=19)
	6 (31,6)
	6 (31,6)
	5 (26,3)
	1 (5,3)
	1 (5,3)
	Fast-foods (n=19)
	5 (26,3)
	9 (47,4)
	2 (10,5)
	2 (10,5)
	1 (5,3)
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	De fato, um consumo energético cronicamente deficiente é observado em atletas de diversas modalidades, tanto em treinamento, quanto em competição (ZIEGLER et al., 2001; BEALS, 2002; RIBEIRO e SOARES, 2002; BURKE et al., 2003; MULLINIX et al., 2003; LOUCKS, 2004; CABRAL et al, 2006; ZIEGLER e JONNALAGADDA, 2006; HAGMAR et al., 2008). Especificamente em competição, Santos e Bastos (2007) observaram que, assim como os resultados deste estudo, os atletas de goalball apresentaram um consumo calórico (2.100 calorias/dia) muito abaixo do considerado adequado para um atleta, abaixo também para um indivíduo normal. 
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