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RESUMO

A danca é uma atividade que demanda esfor¢o fisico dos bailarinos; deste modo, é
fundamental que eles apresentem uma alimentacdo balanceada que supra suas
necessidades energéticas diarias e permita uma melhora no desempenho de suas
praticas. O presente estudo tem como objetivo analisar o consumo energético e a
distribuicAo de macronutrientes dos bailarinos do projeto de extensdo Ballet da
UFRGS. A amostra foi composta por 8 bailarinos, 6 do género feminino e 2 do
género masculino, com idades entre 19 e 24 anos. Esta amostra foi comparada a um
grupo controle de 8 individuos considerados sedentarios para verificar se existem
diferencas significativas entre a alimentacdo dos dois grupos. O instrumento de
coleta utilizado foi o diario alimentar, no qual os participantes anotaram todos o0s
alimentos e bebidas consumidos por 3 dias, 2 dias da semana e 1 do final de
semana. Para a andlise dos dados foi utilizado o software de nutricdo Dietwin e a
Tabela de Composicdo Quimica dos Alimentos — UNIFESP. Dentre os aspectos
avaliados, verificou-se um IMC médio de 20,84+2,3 Kg/m2 (eutrofia). A ingestao
nutricional foi 1882+529kcal/dia e 2263+89kcal/dia, para bailarinas e bailarinos
respectivamente. O consumo de proteinas foi 17+4% do valor cal6rico total; 53+6%
foi de carboidratos e 27+4%, de gorduras. Nao houve diferenca percentual entre as
duas amostras (bailarinos e grupo controle) no consumo nutricional, a excecdo do
consumo energético total no género feminino e do alcool na média geral.

Palavras-chave: DANCA. NUTRICAO. ALIMENTACAO.



ABSTRACT

Dance is an activity that requires physical exertion of dancers; therefore, it is critical
that they present a balanced diet that meets their daily energy needs and allows an
improvement in physical performance and artistic practices. This study aims to
analyze the energy intake and macronutrient distribution of the dancers of the Ballet
da UFRGS, an universitary extension project. The sample consisted of eight dancers,
six females and two males, aged between 19 and 24 years. This sample was
compared to a control group of 8 individuals considered sedentary The instrument
used was the food diary, in which participants noted all food and drink consumed for
3 days, 2 weekdays and 1 weekend day. To analyze the data we used the Dietwin
nutrition software and the Table of Food Chemical Composition - UNIFESP. Among
the aspects evaluated, there was a mean BMI of 20.84 + 2.3 kg / m2 (normal weight).
The nutritional intake was 1882 + 529 kcal / day and 2263 + 89 kcal / day for women
and men respectively. The protein intake was 17 + 4% of the total caloric value; 53 *
6% were of carbohydrates, and 27 + 4% of fat. There was no significant difference
between the two samples (dancers and control group) in nutritional intake, except for
the total energy consumption in females and alcohol in general average.

Keywords: DANCE. NUTRITION. ALIMENTATION.
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1 INTRODUCAO

A danca é um meio de expressao onde os bailarinos utilizam o corpo para
demonstrar emocdes, narrativas, técnicas ou simplesmente formas espaciais. Esta
inserida na area das artes, enquanto campo do saber. Neste estudo, entretanto,
daremos énfase ao aspecto organico do corpo como processador de nutrientes e
gerador de energia para a realizagdo de movimento. Para Santos e Amorim (2014,
p.112) “A danca, embora seja essencialmente arte, ao procurar a maxima expressao
visual e artistica determina um grau de solicitacdo neuromotora que obriga o corpo a

elevadas exigéncias fisioldgicas e biomecanicas”.

Abordaremos a danca do ponto de vista do exercicio fisico, estudando
bailarinos que vivem uma rotina diaria de ensaios no projeto de extensao “Ballet da
UFRGS” e também rotinas em outras escolas de danc¢a nas quais atuam na cidade
de Porto Alegre e regido metropolitana. O dia a dia dos bailarinos é diversificado,
abrangendo aulas de técnicas de dancas, ensaios e apresentacdes (JESUS, 2011);
deste modo, 0s corpos precisam estar preparados para os mais variados tipos de
exigéncias. Segundo Rojas e Urrutia (2008) geralmente os bailarinos apresentam
corpos ageis, fortes e flexiveis, e ainda dentro do estereotipo magro e longilineo.

A alimentacéo, preceito fisiologico fundamental para todos os seres humanos,
esta diretamente associada com a preservacdo da saude em sua definicdo mais
ampla, incluindo fatores culturais, sociais e psicolégicos. Adotar bons habitos
alimentares no cotidiano é imprescindivel para se ter longevidade com qualidade de
vida. (PERES, 2013)

Segundo Jesus (2011, p. 1) “é através dos nutrientes que 0 organismo
consegue metabolizar e sintetizar a energia necessaria, para todas as atividades ao
longo do dia”. A danga pode demandar grande quantidade energética, e um dos
desafios dos bailarinos €& ingerir a quantidade e qualidade de energia e
macronutrientes necessarios para a recuperacdo dos tecidos e a melhora do

desempenho.

Uma preocupacéo frequente entre os bailarinos é com relacdo a sua imagem
corporal, visto que é por meio do corpo que expressam sua técnica e sua arte. Deste
modo, costumam frequentemente restringir o consumo de alimentos sem orientagéo

profissional, podendo sofrer consequéncias diretas a saude, como perda de massa
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muscular, desidratacdo e distarbios menstruais nas mulheres. (FONTANA et al.,

2011)

O presente estudo tem como objetivo analisar a alimentacao dos bailarinos do
projeto de extensdo “Ballet da UFRGS” e verificar se estdo consumindo a
quantidade de quilocalorias e macronutrientes recomendada para esta populacéo.
Também seré analisado o consumo de agua e o nivel de satisfacdo dos mesmos em

suas praticas diarias.
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2 PROBLEMA DE PESQUISA

O estudo vincula-se a ideia de comprometimento com a qualidade nutricional
em bailarinos, e analisa uma amostra de estudantes universitarios praticantes de
danca em relagdo a seu diario alimentar e qualidade de nutrientes ingeridos. Essa
andlise serd comparada a um grupo controle para diferenciar as especificidades de
cada grupo.

As seguintes questdes norteiam o estudo: Qual a importancia que 0s
bailarinos do projeto de extenséo “Ballet da UFRGS” dao a sua alimentacao? Qual a
preocupacdo deles em manter hébitos alimentares saudaveis? Apresentam uma
ingestdo nutricional de acordo com seu gasto energético em sua atividade fisica
diaria? Existe diferenca significativa entre a alimentacdo dos bailarinos e do grupo

controle?
2.1 HIPOTESES

Hipdtese O (Ho): O consumo energético total dos bailarinos ndo atende suas

necessidades diarias.

Hipotese 1 (H1): O consumo energético total dos bailarinos atende suas
necessidades diarias.
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3 OBJETIVOS
3.1 OBJETIVO GERAL
Analisar o consumo energético dos bailarinos do projeto de extensao “Ballet
da UFRGS” da Universidade Federal do Rio Grande do Sul.
3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
Quantificar a distribuicdo de macronutrientes ingeridos (carboidratos,

proteinas e gorduras) dos bailarinos do projeto de extensdo “Ballet da UFRGS”;

Quantificar a ingestdo de agua e alcool dos bailarinos do projeto de extensao
“Ballet da UFRGS”.
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4 REFERENCIAL TEORICO
4.1 A DANCA COMO EXERCICIO FisSICO

Devido a compreensdo de que danca é uma arte, e ndo um esporte, 0s
estudos realizados na area de nutricdo da danca ndo entravam no campo de
discusséo da danca até o final do século XX. Entretanto, esse paradigma esta sendo
mudado, consonante ao inequivoco florescer das ciéncias da danca, sobretudo as
ciéncias da saude.

De acordo com Kuwae e Silva (2007), para alcancar o desempenho artistico
desejado, a disciplina desenvolvida pelos bailarinos requer muito trabalho e esforco
fisico. Os treinamentos podem ser exaustivos e intensos, acarretando problemas de
salude para quem pratica em altos volumes e intensidades, ndo suprindo

necessidades e impedindo a recuperacéo do corpo.

A danca é além de expressdo e arte, uma atividade que demanda esforco
fisico de quem a pratica. Segundo Paulino e Navarro (2014), a danca envolve
disciplina, forca, flexibilidade, coordenacéo, leveza e uma exigéncia fisica e corporal

dos bailarinos.

Tal qual nos esportes, os bailarinos realizam diferentes dancas dentro de
suas variadas capacidades fisicas; a diferenca é que a danca demanda também de
capacidades artisticas, ou seja, o0 bailarino é uma unido de desempenho fisico e
expressao artistica (LANCHA JUNIOR, 2011).

De acordo com Jesus (2011), o treino do bailarino depende de sua
capacidade de trabalhar de modo aerdbio ou anaerdbio e de seu nivel de forga
muscular. Além da composicdo corporal e da flexibilidade que também sao fatores
existentes no corpo dancante (ARAUJO et al., 2012).

4.2 IMAGEM CORPORAL DO BAILARINO

De acordo com Nogueira et al., (2010, p.539) “A imagem corporal consiste em
uma idealizacdo multidimensional defendida pelas percepcdes e atitudes que o
individuo tem em relagdo ao seu corpo”. Esta imagem corporal esta em constante

mutacdo, pois transpassa diversos processos dindmicos da vida dos individuos e
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tem relacdo com seus processos fisiolégicos, afetivos e sociais. A imagem corporal
de um individuo é construida ao longo de toda sua vida. O corpo considerado “ideal”

€ um conceito em constante mutacao, sendo alterado ciclicamente (JESUS, 2011).

Segundo Silva e Fayh (2012), o corpo considerado ideal para uma bailarina €
o corpo magro, longilineo e delicado, porém forte e flexivel. E através deste corpo
que os bailarinos vivenciam e transmitem a estética desejada; deste modo, é da

rotina de um bailarino estar preocupado com o que transmite ao publico visualmente.

Atletas em qualquer esporte “artistico” ou de esforco atlético, como patinagao
artistica, ginastica, salto ornamental, fisiculturismo e balé, estdo sujeitos as
expectativas do seu corpo. Frequentemente tentam alcancar a composicao corporea
que se ajusta as normas atuais do esporte, influenciando positivamente no
desempenho. (DUNFORD, 2012)

Os bailarinos podem ser pressionados a perderem gordura corporal em prol
de um corpo magro e esguio, mesmo que seu peso esteja adequado para manter
habitos saudaveis e um desempenho desejavel. (LANCHA JUNIOR, 2011)

4.3 NUTRICAO NO ESPORTE E NO EXERCICIO

Dunford (2012, p. xi) aponta que “a nutricdo € um campo relativamente novo,
com pouco mais de cem anos, e a nutricAo no esporte e no exercicio é muito
recente, tendo surgido na década de 1980”. Esta ultima é a aplicagéo dos principios

da nutricdo com o objetivo de melhorar a recuperacdo e o desempenho dos atletas.
4.3.1 Valores nutricionais recomendados

Para a manutencdo da vida é necessaria uma alimentacdo adequada que
forneca energia, construa e repare estruturas organicas e regule processos de
funcionamento do nosso organismo. Além deste papel fisiologico, a alimentacéo
também € um importante meio de sociabilizacdo e expressao de diversas culturas.
(JESUS, 2011)

Para Dunford (2012) o consumo de alimentos € influenciado por inUmeros
fatores, sendo eles psicologicos, sociais, culturais e religiosos. Ndo existe uma
férmula universalizada de dieta que todas as pessoas possam seguir, mas sim

estudos sobre os alimentos e a relagéo deles com os objetivos a serem alcancados.
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Para manter o peso corporal, a satde e maximizar efeitos do treinamento, os
atletas precisam consumir energia suficiente durante os periodos de maior gasto
energético e treinamentos de longa duracdo. Com um consumo energético abaixo
do recomendado, podem perder massa magra, ter disfuncdo menstrual, perda de
massa 0ssea, além de processos de recuperacdo mais prolongados (LANCHA
JUNIOR, 2011).

A alimentacdo afeta o treinamento e o desempenho dos atletas. E desejavel
uma dieta que encontre o equilibrio entre restricdes exageradas e a absoluta falta de
controle (DUNFORD, 2012).

A dieta saudavel consiste em um numero adequado de calorias
oriundas de uma variedade de alimentos, como frutas, vegetais, paes
e cereais integrais, feijdes e outras leguminosas, proteinas de carnes
magras e gordura encontrada em améndoas, sementes e 6leos.
(DUNFORD, 2012, p.106)

Uma ingestdo deficiente em energia e consequentemente, deficiente em
macro e micronutrientes pode prejudicar o rendimento dos bailarinos, além de ter
consequéncias a integridade de varios O6rgdos e sistemas (principalmente
imunoldgico, musculoesquelético e enddcrino) (FONTANA et al., 2011).

4.3.2 Macronutrientes

“O alimento é convertido em energia no organismo. As trés fontes de energia
no alimento sao os carboidratos, a gordura e a proteina. ” (DUNFORD, 2012, p.26).
Esta energia é despendida de trés formas: pelo metabolismo, pela atividade fisica e

pela digestédo dos alimentos.

A quantidade de energia de um alimento depende do contetldo do mesmo em
relacdo a carboidratos, proteinas, gorduras e alcool. Carboidratos e proteinas
apresentam 4kcal por grama, a gordura contém 9kcal/g e o alcool, 7kcal/g. A agua
nao contém calorias. Deste modo, a ingestédo diaria dos macronutrientes deve estar
dentro da ingestdo calorica adequada para atingir a composi¢cao corporal desejada
pelo atleta. (DUNFORD, 2012)

De acordo com Fontana et al. (2011), uma alimentacdo saudavel, com um
consumo adequado de energia e macronutrientes € fundamental para um bom

desempenho. A dieta adaptada conforme a necessidade dos bailarinos é importante
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pois auxilia na preservacdo da massa magra e na recuperagdo das reservas

energeéticas.
4.3.2.1 Proteina

Para Dunford, (2012, p. 61) “a proteina dos alimentos fornece os aminoacidos
necessarios para a fabricacdo das proteinas do corpo”. Estes aminoacidos também
podem ser utilizados como fonte de energia. Normalmente o corpo utiliza
carboidratos e gordura como fontes priméarias durante uma atividade fisica.
Entretanto, no decorrer de exercicios predominantemente aerdbios de longa
duracdo, as reservas de glicogénio tendem a ficar muito baixas, promovendo a

degradacédo de certos aminoacidos para fornecer energia.

Uma alimentacdo deficiente em niveis energéticos passa a utilizar
aminoacidos como fonte principal de energia. Desse modo, 0 corpo comeca a
degradar musculo esquelético para fornecer os aminoacidos que ndo foram
oferecidos na alimentacdo. Se esta restricdo energética perdurar por longos
periodos, além da perda significativa de massa magra, também ocorrerd& uma
alteracdo no sistema imunoldgico. (DUNFORD, 2012)

A ingestéo diaria de proteinas recomendada para adultos levemente
ativos ou sedentarios é de 0,8 gramas por quilograma de peso
corporeo (g/kg). [...] Atletas recreacionais que fagam um treinamento
minimo podem precisar de 1g/kg, um pouco mais do que pessoas
sedentarias. Com base em dados de pesquisas com atletas
treinados, recomenda-se, geralmente, que os atletas de endurance
consumam de 1,2 a 1,4 g/kg diariamente e que os atletas de forca
consumam de 1,6 a 1,7 g/kg (American Dietetic Association,

Dietitians of Canada & the American College of Sports Medicine,
2009). (DUNFORD, 2012, p.63)

Segundo Dunford (2012), o exercicio apresenta uma condicdo catabdlica
onde as fibras musculares sdo modificadas. ApOs este exercicio uma janela de
oportunidades é aberta para auxiliar na recuperacdo do corpo. Deste modo, €&
necessaria a ingestao de carboidratos, para restaurar o glicogénio muscular, e de

proteinas, para reparar e auxiliar no crescimento do musculo.

Para Jesus (2011), as proteinas sdo os nutrientes principais na alimentacéo
dos bailarinos; estdo diretamente associadas a base do tecido muscular, ao
desempenho fisico do individuo, a promocédo do crescimento e a reparagdo dos

tecidos danificados. “O baixo consumo proteico pelos bailarinos pode prejudicar o
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processo de sintese de massa muscular, o que influiria negativamente em seu
desempenho, principalmente em situagcées que necessitem de maior forca ou
resisténcia”. (FONTANA et al., 2011)

4.3.2.2 Carboidrato

Nos alimentos, os carboidratos sdo encontrados em forma de aguUcares,
amido e fibras. Ja no organismo eles sdo encontrados como glicose e glicogénio. A
glicose é a forma de acucar em transito no sangue circulante, e o glicogénio € a
forma de armazenamento de carboidratos que ocorre predominantemente nos
musculos e no figado. (DUNFORD, 2012)

A glicose € o principal combustivel para o cérebro e o0 sistema nervoso
central; se ndo houver um consumo de carboidratos que supra esta necessidade, o
organismo transforma proteina em glicose. Desta forma, pode haver deplecdo de
aminoacidos nos musculos e em outros sistemas em que a proteina € de
fundamental importancia. (CHMELAR; FITT, 1990)

Segundo Dunford, (2012) foram desenvolvidas diretrizes para a ingestao de
carboidratos antes, durante e apO0s o0s exercicios. A quantidade e o tempo de
ingestdo de carboidratos dependem do tempo e da intensidade do treinamento,

assim como de fatores gastrintestinais do atleta.

ApOs o exercicio, comeca o periodo de recuperacdo do corpo. A alimentacao
com carboidratos neste momento tem como objetivo restaurar o glicogénio muscular
que foi gasto durante o exercicio. Este processo de restauracdo leva em torno de
20h. (DUNFORD, 2012)

Nos bailarinos, o consumo de carboidratos deve ser adequado as suas
necessidades e respeitar o equilibrio entre a absor¢do dos carboidratos simples
(rapida absorcdo) e dos carboidratos complexos (lenta absorcéo), para que eles
tenham constante suprimento de energia disponivel durante os periodos de maior
intensidade fisica. (JESUS, 2011)

Segundo Fontana et al. (2011) a baixa ingestao de carboidratos, associada ao

reduzido consumo energético, pode contribuir para a ativacdo da sintese de glicose
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por meio de amino&cidos que seriam utilizados na manutencgéo, reparo e hipertrofia
dos tecidos. Além disso, pode causar diminuicdo da mobilizacdo de gorduras no

fornecimento de energia, aumentando a utilizacao de proteinas para este fim.
4.3.2.3 Gordura

A gordura é uma longa cadeia de moléculas de carbono. A forma mais
encontrada no nosso organismo sdo os triglicerideos. Um triglicerideo s&o trés
acidos graxos ligados a um glicerol. Acidos graxos costumam ser classificados de
acordo com seu grau de saturagcdo com hidrogénio.

Um &cido graxo saturado € completamente saturado com hidrogénio. O
monoinsaturado possui uma ligacéo dupla e os poli-insaturados sdo 0s que possuem
duas ou mais ligacbes duplas entre carbonos. E comum os alimentos serem
classificados de acordo com os acidos graxos presentes neles. (DUNFORD, 2012)

A ingestdo excessiva de 4cidos graxos saturados é um fator de risco
para doencas do coracdo, enquanto, por outro lado, acredita-se que
acidos graxos monoinsaturados e poli-insaturados reduzam o risco
de doencgas cardiacas. [...] Aconselha-se limitar a ingestdo de

gordura total para ndo mais que 35% do total calérico. (DUNFORD,
2012, p. 73-74)

Segundo Dunford, (2012) ndo é recomendado para atletas o consumo de
grandes quantidades de gordura pouco tempo antes do exercicio, pois pode ocorrer
desconforto gastrintestinal. Se o exercicio for de baixa intensidade, o organismo
utilizara gordura como combustivel; no entanto, se for de moderada a alta, é mais

eficiente utilizar carboidratos como fonte primaria de energia.

Ainda de acordo com a autora supracitada, alguns atletas concentram-se em
consumir pouca gordura na dieta, pensando em reduzir ou manter o peso corporal.
No entanto, isso pode afetar negativamente a salde e desempenho do atleta; uma
dieta muito pobre em gorduras pode nao reabastecer adequadamente as células

musculares, além de reduzir a producéo de alguns horménios.
4.3.2.4 Alcool

Através do bloqueio dos estimulos inibitérios cerebrais, o alcool é responséavel
pela depresséo do sistema nervoso central, causando alteracbes comportamentais e
psicologicas. Consumido em excesso, pode levar a comportamentos violentos,

conduta suicida e acidentes de transito, além de patologias como desnutricéo,
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doencas hepaticas, gastrointestinais, cardiovasculares, respiratorias, neuroldgicas e
do sistema reprodutivo. (BRASIL, 2008)

Segundo o Guia alimentar para a populacao brasileira, (2008) as bebidas
alcodlicas ndo possuem nutrientes e ainda exaurem o corpo de vitaminas do
complexo B e C, afetando de forma negativa a nutricdo dos individuos que as
consomem. Adicionado a isso, o0 alcool também tem sido associado a varios tipos de
neoplasias malignas, como céancer de boca, faringe, laringe, eséfago, figado e

mama.

4.4 NUTRICAO NA DANCA

7

Para Jesus (2011), a danca €é considerada uma atividade fisica de
consideravel esforco fisico, fazendo com que bailarinos necessitem de uma ingestao
alimentar adequada que promova a melhora da performance e a prevencdo de

lesdes.

Alguns componentes fundamentais do desempenho fisico, como a
composicao corporal, a funcdo motora, muscular e cardiorrespiratéria dependem de
habitos alimentares saudaveis e de um consumo alimentar que supra as

necessidades energéticas geradas pela pratica da danca. (FONTANA et al., 2011)

Dunford (2012) aponta que a baixa ingestao caldrica leva a uma baixa oferta
de vitaminas e minerais, o que tem sido frequentemente documentado em
populacbes de praticantes de danca. Outra consequéncia comum € a amenorreia
(interrupcdo primaria ou secundaria da menstruacao), com incidéncia de 27 a 50%
nas populacbes de bailarinas estudadas. A amenorreia ocorre devido a baixa
porcentagem de gordura corporal e/ou ao excesso de exercicio fisico, que é capaz
de aumentar os niveis de prolactina e esgotar os depdésitos adiposos de estrégenos,

inibindo a ovulagao.

Para que os bailarinos atinjam o maximo de performance € necessario que
estejam bem nutridos e bem hidratados tanto durante as aulas e ensaios, como

também nos espetaculos e apresentacdes. (JESUS, 2011)

4.5 AGUA E EQUILIBRIO HIDRICO
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O corpo humano é, na sua maior parte, formado por agua. A propor¢do pode
variar entre 60% nos homens e 50% a 55% nas mulheres. Sua falta logo €

manifestada pelo organismo, aparecendo sintomas de desidratacdo. (BRASIL, 2008)

Segundo Dunford (2012), desidratacdo é o processo de perda de agua
corporal, normalmente definida como a perda de 2% ou mais do peso corporeo sob
a forma de agua. Este processo pode afetar a capacidade dos atletas de manterem

e regularem sua temperatura corpérea.

A quantidade recomendada de agua depende de fatores individuais, que
levem em conta as condi¢cdes ambientais, como calor e umidade, a duracdo do
exercicio, o porte fisico, taxa de sudorese e perda de sddio e outros eletrolitos. A
sua ingestao deve ser a mais fracionada possivel. (DUNFORD, 2012; PERES, 2013)

De acordo com Peres (2013), o corpo elimina cerca de 1,5 L de liquidos por
dia em forma de urina, 500ml s&o evaporados pela pele, 300 ml pelos pulmdes e
200ml no trato gastrointestinal. Uma perda total de liquidos corporais proxima a 1%
ja pode reduzir significativamente o volume sanguineo, fazendo com que ocorra um

estresse no sistema cardiovascular e decorrente limitacdo na performance artistica.

Ainda segundo o autor supracitado, em atividades de endurance, deve-se
atentar para a quantidade de sédio e eletrélitos que é perdida com o suor. A
hiponatremia (baixa concentracdo de s6dio no plasma sanguineo) pode

desencadear cefaleia, apatia, confusdo mental e até mesmo o6bito.
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5 METODOLOGIA
5.1 SELECAO DA AMOSTRA

A amostra foi do tipo ndo — probabilistica intencional, onde “o pesquisador
esta interessado no comportamento de determinados sujeitos da populacao; sujeitos
gue possivelmente pela situagdo que desfrutam na comunidade investigada sejam
capazes de fornecer os dados que o investigador procura. ” (GAYA et al., 2008,
p.86)

Desse modo, a amostra sera composta por 8 bailarinos do projeto de
extensdo “Ballet da UFRGS”, sendo 6 do sexo feminino e 2 do sexo masculino, com
idades entre 19 e 23 anos. Os critérios de inclusdo sao fazer parte do projeto de

extensao e aceitar participar do estudo.

7

O Ballet da UFRGS é o grupo de Danga representativo da
Universidade e principalmente do Curso de Licenciatura em Danca.
Divulga e representa a UFRGS e sua politica cultural de
preservagdo, memoria, producdo cultural e artistica por meio de
apresentagfes diversas. Contribui com o desenvolvimento e o
crescimento da pratica da danca fundamentada nas ciéncias do
movimento e da educagéo oferecidas pelo curso de Licenciatura em
Danca, além de contar com apoio da Pro-Reitoria de Extenséo e da
Escola de Educacéo Fisica. (UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO
GRANDE DO SUL, 2015)

Os ensaios do grupo Ballet da UFRGS acontecem de segundas a sextas-
feiras, das 11 as 13 horas, nas salas Morgada Cunha e Sala 7 do Centro Natatorio
gue estdo localizadas no Campus Olimpico da Universidade Federal do Rio Grande

do Sul, Rua Felizardo, 750 no Bairro Jardim Botéanico, Porto Alegre — RS.

Para comparar os dados, serd utilizado um grupo controle formado por alunos
do curso de Licenciatura em Danca da UFRGS que, além de ndo estarem, no
momento, praticando danca sistematicamente, também ndo estdo realizando
qualquer outro tipo de atividade fisica regular. Este grupo servira para verificar se
existe diferenca significativa na alimentacdo de bailarinos que possuem uma rotina

de ensaios comparado a pessoas com uma rotina sedentaria.

Como rotina sedentaria temos o conceito formulado em 1995 pelo American
College of Sports Medicine juntamente com o Centers for Disease Control and

Prevention, em que, para um individuo ser considerado ndo sedentario, precisa
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praticar no minimo 30min diarios de atividade fisica, preferencialmente todos os
dias. (HASKELL WL et al., 2007)

Todos os participantes consentiram com sua participacdo no estudo através
da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, que continha as
informacgdes pertinentes sobre a pesquisa (justificativa, objetivos, explicacdes sobre

o preenchimento dos diarios e esclarecimentos gerais).

5.2 COLETA DE DADOS

Dentre os instrumentos de coleta de dados nutricionais, foi escolhido o Diario
Alimentar como o recurso que mais se aproxima do objetivo do estudo. Como pontos
positivos do diario alimentar, Holanda et al. (2006) apontam o levantamento de
informacgédo quantitativa e uma estimativa mais exata do consumo alimentar. Em
contrapartida, apontam que os entrevistados podem alterar sua rotina alimentar,

omitir certos alimentos e ndo serem completamente fidedignos ao estudo.

O Diério Alimentar € um método em que o entrevistado anota detalhadamente
todos os alimentos e bebidas consumidos durante o dia. Estes dias de registro
podem ser distribuidos em um dado periodo ao invés de serem feitos em dias
consecutivos. No entanto, por depender de um compromisso dos participantes,
geralmente é restrito a pequenas amostras que apresentem motivacao para seguir

os procedimentos da forma adequada. (HOLANDA et al., 2006)

Além da coleta dos dados relacionados a alimentos e bebidas, o formulario do
Diario Alimentar também conta com um campo a ser preenchido com medicamentos
e suplementos utilizados diariamente pelos individuos estudados. De acordo com
Alves e Lima (2009, p. 289) “suplementos alimentares sao definidos como
substéancias utilizadas por via oral com o objetivo de complementar uma determinada

deficiéncia dietética. ”

No entanto, segundo o estudo supracitado, se tem observado que
adolescentes envolvidos com alguma atividade fisica, mesmo sem apresentarem
deficiéncias dietéticas, estdo utilizando estes suplementos, muitas vezes sem

orientacdo especifica de um profissional da area.

O formulario também exibe tabelas para o preenchimento das atividades

realizadas pelos bailarinos, que apontam informacdes gerais e seu nivel de
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satisfacdo de desempenho nas praticas de danca realizadas no dia. O nivel de
satisfacdo € nominado qualitativamente nas categorias: muito insatisfeito,

insatisfeito, indiferente, satisfeito e muito satisfeito.
5.3 ANALISE DOS DADOS

Os registros coletados foram quantificados em dados nutricionais como
quilocalorias (kcal), percentual de carboidratos, proteinas e gorduras, calculados
utilizando-se o software de nutricdo Dietwin e a Tabela de Composi¢cao Quimica dos
Alimentos — UNIFESP. Para alguns alimentos de marcas especificas, foram
utilizadas as informacdes nutricionais disponibilizadas pela empresa em seus

documentos publicos.

Para o célculo da necessidade energética total diaria foi utilizada a formula da
Estimativa da Necessidade Energética Total (EER), criada pelo Institute of Medicine
(2002) — llustragcéo 1. Os dados necessérios para este céalculo sdo a idade em anos,
peso em quilogramas, estatura em metros e o Coeficiente de Atividade Fisica (CAF),
gue classifica os niveis de atividade fisica do individuo em sedentario, baixa, ativa e

muito ativa. Os valores do coeficiente da atividade fisica estdo na llustragcéo 2.

llustracdo 1 — Equacdes para a estimativa da necessidade energética total (EER)

Idade Género Estimativa da Necessidade Energética kcal/dia
19 ou Masculino 662 — (9,53 x I) + CAF x [(15,91 x P) + (539,6 x E)]
mais

anos Feminino 354 — (6,91 x 1) + CAF x [(9,36 x P) + (726 x E)]

Onde, | = idade em anos, P = peso em kg, E = estatura em m e CAF = coeficiente de
atividade fisica

Fonte: IOM, 2002

llustracdo 2 — Valores de coeficientes de atividade fisica

Classificacdo dos niveis de atividade fisica

Idade Género . ) ) . ;
Sedentaria Baixa Ativa Muito Ativa

19 ou | Masculino 1,00 1,11 1,25 1,48
mais
anos | rFeminino 1,00 1,12 1,27 1,45
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Fonte: IOM, 2002

Para o calculo do IMC, foi utilizada a calculadora disponivel no endereco
eletrébnico do CDC (Centers for Disease Control and Prevention) que usa a seguinte
formula: peso (kg) / [altura (m)]2. E para a analise destes resultados, foi utilizada a
Tabela 1, disponivel no mesmo site. As categorias de IMC sdo as mesmas para

homens e mulheres, de todos os tipos de corpo e idades.

Tabela 1 — Classificacdo do IMC

IMC Status
Abaixo de 18.5 Abaixo do peso normal
18.5-24.9 Peso normal ou saudavel
25.0-29.9 Sobrepeso
Acima de 30 Obesidade

Fonte: CDC, 2015
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6 RESULTADOS

A amostra deste estudo foi constituida de 16 individuos; 8 bailarinos e 8
controles sedentarios, sendo 6 do género feminino e 2 do género masculino em
ambos os grupos. A média de idade dos participantes da amostra foi 21,6 =+ 1,7

anos, e do grupo controle, 24,6 £ 1,9 anos.

A média de peso dos bailarinos foi de 56,71 + 9 Kg, e a média de altura, 1,63
+ 0,08 m. A média de IMC foi de 20,84 + 2,3 Kg/m?, enquadrando-se nos valores da
normalidade. De todos bailarinos, apenas um apresentou IMC abaixo dos padrdes,
classificando-se como magreza leve. Para a afericdo desses valores foi utilizada
balanca mecanica antropométrica com estadidmetro da marca Filizola, série 3134;

os bailarinos estavam vestindo roupa leve de ensaio.

~

No que diz respeito a quantidade de atividades fisicas que realizam, os
bailarinos apresentam uma média de 2h36min diarias de atividades, além do periodo
de 2h diario (de segunda a sexta-feira) em que estdo atuando no projeto de
extensdo Ballet da UFRGS, como pode ser visualizado no grafico 1. Nestas
atividades estdo incluidos momentos onde dao aulas, fazem aulas, estdo ensaiando

ou praticando outras modalidades como musculacao e Pilates.

Gréfico 1 — Tempo de atividade fisica além do periodo do projeto em estudo

® Menos de 2h/dia
M De 2h/dia a 4h/dia
Mais de 4h/dia

Ndo praticam

Fonte: Elaborado pela autora.

A partir dos valores acima citados podemos inferir que os Coeficientes de
Atividade Fisica (CAF) a serem utilizados na férmula da Estimativa da Necessidade
Energética Total (EER) s&o, na maioria, 0os que consideram os bailarinos como

ativos (CAF masculino = 1,25, CAF feminino = 1,27), sendo um bailarino com baixa
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atividade fisica (CAF masculino = 1,11, CAF feminino = 1,12) e outro enquadrado

como muito ativo (CAF masculino = 1,48, CAF feminino = 1,45).

Em relacdo ao consumo de agua diario, ambos o0s grupos apresentam médias
bem proximas, estando a amostra com uma média de 908,33 + 593,38 ml/dia e 0
grupo controle com 827,08 + 736,32 ml/dia. Os graficos 2 e 3, a seguir, apresentam

as quantidades de agua consumidas por cada grupo:

Gréafico 2 — Consumo diario de 4gua pelos bailarinos

B Menos de 500mL/dia

M Entre 500mL/dia e 1L/dia

M Entre 1L/dia e 2L/dia
Mais de 2L/dia

Fonte: Elaborado pela autora.

Gréfico 3 — Consumo diario de agua pelo grupo controle

® Menos de 500mL/dia

M Entre 500mL/dia e 1L/dia

M Entre 1L/dia e 2L/dia
Mais de 2L/dia

Fonte: Elaborado pela autora.

Em relacdo a alimentacdo, constata-se que a média energética consumida
pelos bailarinos é de 2263 + 89 kcal/dia para o género masculino e de 1882 + 529
kcal/dia para o género feminino. JA o consumo do grupo controle para o género
masculino foi de 2229 + 592 kcal/dia, e para o género feminino, de 2287 + 664
kcal/dia. Os graficos 4 e 5 apresentam esse consumo mais detalhadamente.
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Gréfico 4 — Consumo energético diario da amostra de bailarinos

Fonte: Elaborado pela autora.

M Entre 1000kcal/dia e
1500kcal/dia

® Entre 1500kcal/dia e
2000kcal/dia

W Entre 2000kcal/dia e
2500kcal/dia

Entre 2500kcal/dia e
3000kcal/dia

M Entre 3000kcal/dia e
3500kcal/dia

Grafico 5 — Consumo energético diario do grupo controle

13% 12%

Fonte: Elaborado pela autora.

controle

M Entre 1000kcal/dia e
1500kcal/dia

M Entre 1500kcal/dia e
2000kcal/dia

M Entre 2000kcal/dia e
2500kcal/dia

Entre 2500kcal/dia e
3000kcal/dia

M Entre 3000kcal/dia e
3500kcal/dia

Ainda nos resultados nutricionais, utilizando-se a formula do Institute of
Medicine (2002) para a recomenda¢do do consumo energético diario, obteve-se a
média recomendada para os bailarinos, que se situa préxima a 3263 + 488kcal/dia

para o género masculino e préxima a 2263 *+ 99kcal/dia para o género feminino.

Esta mesma formula foi utilizada para o grupo controle, com a diferenga do
CAF, que é fixo em 1 para pessoas consideradas sedentérias. Os resultados foram
2552 + 244kcal/dia para o género masculino e 1852 + 251kcal/dia para o género
feminino. Abaixo, o grafico 6 faz uma comparacdo com as médias de

recomendac0des diarias e médias de consumo de ambos 0s grupos presentes neste

Gréfico 6 — Comparacgéo das recomendagfes x consumo da amostra e do grupo
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AMOSTRA GRUPO CONTROLE

m Género feminino recomendado ™ Género feminino consumido

Género masculino recomendado m Género masculino consumido

Fonte: Elaborado pela autora.

No que diz respeito aos macronutrientes ingeridos pelos bailarinos, verifica-se
gue consomem 53 + 6% do valor calorico total (VCT) provenientes de carboidratos,
17 £ 4% provenientes de proteinas e 27 * 4% de gorduras; os 4% restantes sdo
decorrentes da ingestdo de alcool. (Grafico 7). JA o grafico 8 apresenta esta

ingestao alcoolica dos bailarinos.

Gréfico 7 — Consumo de macronutrientes em relagdo ao VCT na amostra

M Carboidratos
M Proteinas
m Gorduras

Alcool

Fonte: Elaborado pela autora.

Grafico 8 — Consumo médio de alcool pela amostra
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B N3o consumiram

B Consumiram menos de 5% do
VCT

= Consumiram entre 5% e 10% do
VCT

Consumiram entre 10% e 15% do
VCT

W Consumiram entre 15% e 20% do
VCT

Fonte: Elaborado pela autora.

Para o grupo controle, a média de consumo de carboidratos foi de 55 + 11%
do valor caldrico total, o consumo de proteinas foi de 14,8 + 4% e o consumo de
gorduras ficou em torno de 30 + 9%. Como se pode observar nos graficos 9 e 10, o
valor do consumo de &lcool é quase insignificante, ficando em torno de 0,2%.

Gréfico 9 — Consumo de macronutrientes em relagao ao VCT no grupo controle

M Carboidratos
M Proteinas
 Gorduras

Alcool

Fonte: Elaborado pela autora.

Grafico 10 — Consumo meédio de alcool pelo grupo controle
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VCT

VCT

VCT

Fonte: Elaborado pela autora.
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B N3o consumiram

B Consumiram menos de 5% do

= Consumiram entre 5% e 10% do

Consumiram entre 10% e 15% do

W Consumiram entre 15% e 20% do

A ilustracdo 3 apresenta o nivel de satisfacdo dos bailarinos durante os

ensaios do projeto de extensao relacionando com o horario em que se alimentaram

antes da prética e o tipo de alimento que consumiram.

llustracdo 3 - Nivel de satisfagdo x consumo alimentar para a pratica de danca nos
ensaios do Ballet da UFRGS

Nivel de satisfacéo nas
praticas

Horario proximo ao ensaio em
gue consumiu alimento

Tipo de alimento

Bailarino 1 Muito satisfeito 3h15min antes da pratica | Carboidrato de baixo
IG, proteina e gordura
Bailarino 2 Satisfeito 2h antes da pratica Carboidrato de alto IG
Bailarina 1 Muito satisfeita 35min antes da pratica | Carboidrato de baixo IG
Bailarina 2 Insatisfeita 35min antes da pratica | Carboidrato de alto IG,
proteina e gordura
Bailarina 3 Muito satisfeita 20 min antes da pratica | Carboidrato de baixo IG
e proteina
Bailarina 4 Satisfeita 2h antes da pratica Carboidrato de alto IG e
proteina
Bailarina 5 Satisfeita Imediatamente antes da | Carboidrato de alto IG
pratica
Bailarina 6 Muito satisfeita Imediatamente antes da | Carboidrato de alto
pratica IG e gordura

Fonte: Elaborado pela autora.
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7 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A partir dos resultados apresentados, verificou-se que o0s bailarinos
consomem, em média, menos de 70% da energia recomendada para suprir suas
necessidades diarias, e as bailarinas estdo proximas a 83% do consumo
recomendado. Resultados semelhantes a estes foram encontrados nos estudos de
Paulino e Navarro (2014), em que os bailarinos e bailarinas apresentavam um

consumo médio de 81,7% das quilocalorias necessarias para sua manutencao.

Em um estudo feito por Fontana et al. (2011) constatou-se que os bailarinos
também consumiam menos kcal que o recomendado, estando os valores proximos a
85,9% da estimativa de necessidade energética total para o género feminino e
proximo a 79,45% para o género masculino. Este fato pode ser justificado pela
preocupacao dessa populacdo em manter um corpo magro e longilineo, tanto para
fins estéticos, quanto para a execucdo de movimentos que demonstrem leveza,
graca e vigor fisico. (FONTANA et al., 2011)

O déficit caldérico pode ndo ser muito benéfico para os bailarinos,
principalmente do género feminino. Uma atleta ou bailarina que pratigue uma
elevada intensidade no treino e um consumo energético abaixo das recomendacdes
esta sujeita a desenvolver a chamada “triade da mulher atleta”. Esta sindrome
envolve trés fatores inter-relacionados: disponibilidade de energia, funcdo menstrual
e densidade mineral 6ssea. (JESUS, 2011; DUNFORD, 2012)

Ainda segundo Jesus (2011), sdo potenciais indutores de irregularidades
menstruais nas atletas o baixo consumo energético, a alta intensidade dos treinos, a
iniciacdo em tenra idade, o baixo indice de massa corporal ou baixa porcentagem de
massa gorda, os habitos alimentares anormais e alto stress psicolégico a que sao
submetidas. Cabe dos profissionais que trabalham com essas atletas ter como
prioridade a prevencdo, o diagnostico e o precoce tratamento da sindrome, que a
longo prazo pode trazer importantes danos a saude das atletas, tais como
osteoporose e infertilidade. (FONTANA et al., 2011)

No que concerne ao consumo de macronutrientes, a Sociedade Brasileira de
Alimentacdo e Nutricdo (1990) recomenda a ingestdo de proteinas entre 10 e 12%

do total energético consumido, e a Organizagdo Mundial da Saude (WHO, 2003)
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estabelece estes valores entre 10 e 15%. No presente estudo os bailarinos

consumiram uma média de 17%, valores acima do recomendado por ambas.

Entretanto, outras pesquisas também sugerem esse consumo superior de
proteinas por parte dos bailarinos. Jesus (2011) em um estudo feito com 32
bailarinos de companhias profissionais portuguesas encontrou valores préximos a
19,2% no consumo de proteinas para bailarinas e 20,1% para bailarinos. Silva e
Fayh (2012), em um estudo feito com 20 bailarinas da cidade de Porto Alegre

encontrou média para o consumo proteico igual a 17,45% do total energético.

O consumo de gorduras também foi superior as recomendacfes da SBAN
(1990), que séo de 20 a 25% do total energético, mas esta adequado aos valores da
OMS (WHO, 2003) que se encontram entre 15 e 30%. No entanto, a divisdo do tipo
das gorduras deve ser equivalente a proporcao de 1 — 1 — 1, considerando gordura
saturada, monoinsaturada e poli-insaturada (GUIMARAES; GALISA, 2008).

Entre a média de 27% do consumo de gorduras do presente estudo, ndo foi
analisado o tipo de gordura consumido. Mais estudos sobre este tema seriam de
grande importancia, jA que um alto consumo de gordura saturada contribui para o
aumento do percentual de gordura e para o aumento do risco de dislipidemias,
levando a arteriosclerose e a doenca cardiovascular. (PAULINO; NAVARRO, 2014)
Em contrapartida, uma dieta pobre em gorduras pode afetar a producao natural de
horménios anabdlicos, como a testosterona, e interferir nos processos de
regeneracao celular. (PERES, 2013)

No que diz respeito ao consumo de carboidratos, a Sociedade Brasileira de
Alimentacéo e Nutricdo (1990) sugere um consumo situado entre 60 e 70% do valor
calorico total, e a OMS (WHO, 2003) valores entre 55 a 75%. A amostra de
bailarinos ficou com um consumo inferior a ambas recomendacoes, totalizando 53%,

semelhante a outros estudos que constataram a mesma realidade.

Uma pesquisa feita na cidade do Porto (Portugal) com bailarinos profissionais,
teve sua meéedia de consumo de carboidratos em valores de 50,6% do total para
bailarinas e 45,9% para bailarinos (JESUS, 2011). Paulino e Navarro (2014), Silva e
Fayh (2012), Fontana et al. (2011), Moura et al. (2015) e Rojas e Urrutia (2008)
também apontaram baixo consumo de carboidratos em seus estudos feitos com

bailarinos.
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Neste estudo observou-se que os bailarinos apresentam IMC na faixa de
eutrofia (normalidade). Outros estudos também apresentaram estes resultados,
como na pesquisa de Rojas e Urrutia (2008) feita com 24 bailarinas adultas, de nivel
avancado de ballet da cidade de Costa Rica, em que estas apresentaram IMC médio
de 20Kg/m2. Fontana et al. (2011), constataram em seu estudo, com 16 bailarinos
também adultos, uma média de 23,4Kg/m2 no IMC do género masculino e 20,1Kg/m?

no género feminino.

No entanto, apresentar um IMC alto n&o significa necessariamente que o
individuo em questao tenha grande quantidade de massa gorda. Este parametro é
eficaz para a identificacdo de estados de subnutricio e desnutricdo, mas néo
distingue a composicdo corpérea, devendo ser analisado juntamente com outros

parametros para uma melhor avaliacdo nutricional. (MOURA et al., 2015)

Em atletas e pessoas fisicamente ativas, a utilizacdo do IMC para
verificacdo do estado nutricional pode gerar uma interpretacdo
errdnea, principalmente pelo fato do IMC ndo ser capaz de
diferenciar o aumento de peso por excesso de gordura corporal do
aumento por hipertrofia muscular, edema, 0ossos e até mesmo por
aumento do volume plasmatico induzido pelo treinamento.
(FONTANA et al., 2011)

Visando a hidratacdo, € recomendada a ingestdo de 5 a 7 ml de liquido por
Kg de massa corporea antes das atividades fisicas e mais 450ml a 675ml de liquido
para cada 0,5kg de massa corpérea perdida na atividade, objetivando a recuperacao
dos liquidos corpéreos perdidos (BUENO JUNIOR, 2011). Deste modo, como a
amostra de bailarinos apresenta uma média de 56,71 kg, seria recomendado de

283,5ml a 396,97ml de 4gua s6 no momento que antecede as atividades do projeto.

Entretanto, o grupo de bailarinos apresentou uma média de consumo de
908,33ml de agua no decorrer de todo o dia. Segundo o Guia alimentar para a
populacdo brasileira, (2008) ndo é facil estabelecer o consumo exato de agua que o
individuo necessita, pois esse valor depende dos processos metabdlicos, do gasto
energético do organismo e das condigdes ambientais. Em condi¢des moderadas de
gasto energético e temperaturas ndo muito elevadas, consideramos como consumo

minimo em adultos a ingestdo de 1ml/kcal de energia gasta.

O consumo de agua deveria estar proximo aos 2,25L para o género

masculino e 1,9L para o feminino; pois, em nossa amostra, a média foi de 2263 + 89
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kcal/dia para o género masculino e de 1882 + 529 para o género feminino. O déficit
de ingestdo hidrica € um fator preocupante para esta amostra, ja que todas os
sistemas do organismo dependem de agua. Ela participa da regulacdo da
temperatura, do transporte de nutrientes e da eliminacdo de substancias toxicas,

além dos processos digestorio, respiratorio, cardiovascular e renal. (BRASIL, 2008)

Vale ressaltar que nao foram computados como agua livre os outros liquidos
consumidos pelos participantes, tais como refrigerantes, leite, café, chas e bebidas
alcodlicas, apesar de apresentarem potencial de hidratacdo ou agirem como

diuréticos no organismo.

Apesar de apresentaram baixo consumo de agua, alguns bailarinos
demonstraram um elevado consumo de &lcool em seu dia a dia. Dos oito bailarinos
avaliados, trés consumiram bebidas alcodlicas e cinco, ndo. Porém, a quantidade
consumida por dois integrantes do estudo é superior ao consumo diario considerado
de risco pelo Guia alimentar para a populacdo brasileira, (2008) em recentes
estudos feitos pelo Instituto Nacional de Céancer (INCA). O consumo de alcool da
amostra também é inferior ao do grupo controle, onde apenas um participante
consumiu alcool, e em quantidades insignificantes, abaixo do consumo de risco

supracitado.

N&o foram constatadas tendéncias evidentes de diferencas no perfil alimentar
da amostra em comparacdo com 0S numeros absolutos e percentuais do grupo
controle. Apenas no quesito de consumo energético por parte do género feminino
percebe-se tendéncia a divergir, j& que a amostra possui um consumo inferior ao
recomendado e 0 grupo controle apresenta um consumo superior as suas
recomendacdes. Este padréo pode ser explicado pelo fato de as bailarinas gastarem
mais energia em suas praticas diarias, e pelo grupo controle supostamente nao
sofrer pressdes sociais e profissionais para se enquadrar em um estere0tipo

corporal.

Ao analisar a distribuicdo do consumo de macronutrientes, ambos 0s grupos
consomem abaixo do recomendado de carboidratos e acima para as
recomendacdes de proteinas e gordura. Mesmo com ambos o0s grupos

apresentando valores superiores no consumo de proteinas, os bailarinos ainda
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consomem mais deste macronutriente que o grupo controle. E o grupo controle

consumiu mais gorduras que a amostra de bailarinos.

N&o foi encontrada uma relacdo evidente entre o consumo de alimentos e o
nivel de satisfacdo pessoal dos bailarinos em sua pratica diaria de danca. Ainda que
esta ndo fosse uma proposta do estudo, cabe ponderar o quanto seria complexo

avaliar tal parametro, fosse de forma quantitativa ou qualitativa.

Este estudo deixa uma lacuna também na andlise do aporte de
micronutrientes. Em geral, dietas com déficit de energia apresentam igualmente uma
deficiéncia de micronutrientes, podendo constituir fator de risco para o
desenvolvimento de patologias. (SILVA; FAYH, 2012)
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8 CONSIDERACOES FINAIS

No que diz respeito ao consumo energético total dos bailarinos, pode-se
concluir que ele é inferior as recomendacdes para a maioria dos participantes,
estando ainda mais evidenciado no género masculino, em que seu consumo € 30%
inferior & estimativa na necessidade energética total. No caso das bailarinas, mesmo
os valores sendo mais altos que o consumo masculino, ainda séo inferiores as

recomendacdes.

Em relacdo a distribuicAo dos macronutrientes, verificou-se que a amostra
consumiu carboidratos abaixo das recomendac¢fes, o que € alarmante, pois seu
consumo esta diretamente relacionado com o fornecimento de energia. Quanto ao
consumo de proteinas, verificou-se consumo superior ao recomendado. Entretanto,
0 presente estudo ndo fez uma analise da qualidade dessas proteinas e de sua
distribuicdo ao longo do dia. Fatores socioculturais relacionados ao consumo de
carnes na regiao sul ndo devem ser desprezados como possivel explicacdo para o
alto consumo proteico. Este grupo de nutrientes também gera consideravel
sensacao de saciedade, o que pode interessar ao um grupo que busca baixos niveis
de ingestdo alimentar. O consumo de gorduras foi superior ao indicado pela

Sociedade Brasileira de Alimentacdo e Nutricao (1990).

No geral, comparando a alimentacdo dos bailarinos com a do grupo controle
verificou-se que nao apresentam tendéncia a divergir. Excetuam-se 0 consumo
energético total para o género feminino, no qual as bailarinas tiveram valores

inferiores aos recomendados, e 0 grupo controle, superiores.

O consumo de &gua ficou abaixo do recomendado, porém nao era escopo
deste estudo considerar a quantidade de agua livre presente em diversos liquidos
como o leite, o refrigerante e nem o chimarrdo, muito consumido nesta regido. Pelo
mesmo motivo, ndo foram computadas as quantidades de agua contidas nos
alimentos, uma vez que as recomendacdes se referem a agua livre ingerida.
Entende-se, aqui, por &gua livre, o solvente aquoso livre de soluto, sem interferéncia

osmotica ou oncatica.

A ingestao caldrica abaixo da estimativa energética total pelas bailarinas pode
ser justificada pelo fato de esta atividade demandar uma estética corporal especifica,

apresentando grande incidéncia de insatisfacdo corporal. Além disto na cultura
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ocidental, ser magra significa ndo apenas ter um corpo magro, e sim, competéncia,

sucesso, autocontrole e ainda ser atraente sexualmente.

A dieta deve fornecer os subsidios necessarios para uma adequada
manutencdo e evolucédo da rotina de treinamentos e promover um bom processo
regenerativo, ou seja, a dieta precisa ser ajustada as praticas corporais, e ndo as

praticas corporais a dieta.

Como limitadores da pesquisa, citam-se 0s seguintes: o instrumento de coleta
de dados utilizado foi o diario alimentar de 3 dias: 2 dias quaisquer da semana (util
(entre segunda e sexta-feira) e 1 dia de final de semana (sdbado ou domingo). Este
meétodo, apesar de demonstrar uma estimativa mais exata do consumo alimentar,
depende do compromisso dos participantes, que podem modificar seus habitos nos

dias estudados ou até mesmo omitir registros do que foi consumido.

Além do questionario, outro fator que pode limitar a abrangéncia da pesquisa
€ a quantidade de participantes do estudo. Os grupos locais de danca, dentro do
perfil desejado para o estudo, geralmente ndo possuem muitos integrantes.
Pensando na homogeneidade da amostra, foram investigados 8 bailarinos,
representando 100% dos integrantes do projeto de extensdo universitaria estudado.
Por se tratar de uma amostra pequena e com especificidades, recomenda-se cautela
com relagdo a validade externa dos achados.

Visando performance e desempenho, como na maioria dos esportes, o auxilio
de um profissional da area da nutricdo traria grandes beneficios aos bailarinos. No
entanto, nota-se uma confianga maior nas recomendacgbes frequentemente
especulativas transmitidas por professores e coredgrafos sobre estética e

alimentagao.

Os estudos abordando consumo energético, comportamento alimentar e
imagem corporal sdo numerosos. Como pautas futuras, seriam interessantes
inquéritos comparativos da alimentagdo dos bailarinos com outros artistas cénicos
(como musicos e atores), e com atletas de diversos desportos. Sado de fundamental
importdncia mais estudos nesse campo, que foi desbravador na producdo de

conhecimento cientifico na &rea de ciéncias da saude aplicadas a danca.
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APENDICES

APENDICE A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL
ESCOLA DE EDUCAGAO FiSICA, FISIOTERAPIA E DANCA
Curso de LICENCIATURA EM DANCA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado (a) a participar do projeto de pesquisa “Implicagoes
nutricionais do corpo dangante: andlise da alimentacdo de bailarinos do projeto de
extensao ‘Ballet da UFRGS’ “, de responsabilidade da pesquisadora Pamely Munique

Donat, com orientacéo da Profa. Izabela Lucchese Gavioli.

O projeto traz como justificativa a necessidade de conhecer especificamente o perfil
nutricional dos bailarinos de um projeto de extensao universitaria e o interesse pessoal da
pesquisadora na area. De um modo geral, tem como objetivos analisar o contetdo e o tipo

de carboidratos, proteinas, gorduras e o alcool da alimentac¢éo dos bailarinos.

As analises serdo feitas a partir dos dados obtidos em um registro alimentar de 3
dias (2 dias da semana e 1 dia do final de semana). Neste registro vocé devera anotar tudo
o que for consumido, incluindo os liquidos, como sucos, e até mesmo agua. Deve incluir
também os suplementos alimentares, caso utilize. As anotacdes ocorrerdo da seguinte
forma: vocé recebera 3 folhas pré-formatadas, sendo uma folha para cada dia. Nos espacos
determinados, completara os dados referentes a cada refeicdo: horario, alimento e
guantidade (pode ser medida caseira como por exemplo, 2 colheres de sopa de arroz ou 1
unidade média de banana). Importante ressaltar que o periodo de 1 dia do registro comeca
ao despertar daquele dia e termina no momento em que se vai dormir; ou seja, se vocé
acordou as 8h da manha de quinta-feira e foi dormir a 1h de sexta-feira, tudo o que consumir
neste intervalo em que ficou acordado conta para o consumo diario da quinta-feira. O

consumo da sexta s6 comeca ao despertar daquele dia. Qualquer duvida que existir sobre o
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preenchimento do registro alimentar deve ser reportado a pesquisadora Pamely Munique
Donat através do numero (55) 99372628.

Todos os dados coletados com a sua participacdo serdo organizados de modo a
proteger a sua identidade. Concluido o estudo, ndo havera maneira de relacionar seu nome
com as informagdes que vocé forneceu, e vocé tem total liberdade para se retirar do estudo
a qualquer momento. Caso concorde em participar, assine, por favor, seu nome abaixo,
indicando que leu e compreendeu a natureza do estudo e que todas as suas duvidas foram

esclarecidas.

Eu, , RG n° )
data de nascimento / / , declaro ter sido informado e concordo em participar,

como voluntario, do projeto de pesquisa acima descrito.

Porto Alegre, de de

Assinatura do voluntario (sujeito de pesquisa)
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APENDICE B — DIARIO ALIMENTAR

Data:

/1 seq —ter — qua — qui — sex — sab — dom

Registre em sequéncia todos

os alimentos que ingerir.

Alimento

Quantidade

Regisfre em sequéncia
todas as bebidas que
ingerir (inclusive a agua).

Bebida

Quantidade

Medicaces (dose) e Suplementos (porgéo):

Periodos de pratica de danca:

Técnica:

Local:

Horario: das ___as
Atividade:

Periodos de pratica de danca:

Técnica:

Local:

Horario: das ___ as
Atividade:

Periodos de pratica de danca:

Técnica:

Local:

Horario: das _ as__
Atividade:

Nivel de satisfacao de desempenho
nas praticas de danca:
ﬁ\.n)m ) __\.Mv ( ‘_); H.,ﬁ.,, ,\W_ D

Nivel de satisfacdo de desempenho
nas praticas de danca:

_.;w. ) ( " ) .”,‘_l,., ) I m )

= 2 = ®

msstisfeno Satisteno

Nivel de satisfacdo de desempenho
nas praticas de danca:
AEONONORED

Muno Mo
satisteno Satisteno




