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O triathlon é uma modalidade esportiva, composta de trés fases (nadar, pedalar e
correr) de alta intensidade e longa duracdo, atenuando-se conforme a distancia da prova.
Por se tratar de um esporte que prioriza 0 metabolismo aerébio, havendo um grande
gasto energético, a necessidade de uma adequada alimentacdo € importancia, na busca
por um melhor rendimento, interferindo na performance dos atletas e também no auxilio
a manutencdo da saude.

A aplicacdo de recomendagdes nutricionais para atletas € um importante
instrumento tedrico para um planejamento dietético. O Déficit de ingestdo de energia
pode resultar num insuficiente fornecimento de nutrientes relacionados as funcdes
metabolicas, como a reparacédo tecidual, estrutural e resposta imunologica. A ingestdo
de carboidratos durante provas longas mantém o rendimento elevado, e que a utilizagédo
desta estratégia durante os treinos permite ao atleta trabalhar com maior carga por mais
tempo.

O objetivo da pesquisa € descrever as praticas alimentares de 3 dias seguintes (2
semanais e 1 de fim de semana), em praticantes de triathlon, comparando-os com o
gasto energético dos mesmos, levando em conta as quantidades de macronutrientes
(Carboidratos, Proteinas e Lipidios) em cima desse consumo total alimentar e das
recomendagbes do American College Sports Medicine (ACSM) e Dietary reference
intake (DRIS).

Participaram do estudo 09 sujeitos pertencentes da equipe de triathlon da
Faculdade de Educagdo Fisica da Universidade Estadual de Campinas -
FEF/UNICAMP, sendo 6 do sexo masculino e 3 do sexo feminino. Os sujeitos sdo das
categorias amadoras com uma pratica de no minimo 1 ano na modalidade e treinam
cinco vezes semanais com duragdo de 90 minutos por treino.

Os dados foram coletados através de recordatorio alimentar, e foram analisados
com o teste “t” pareado. Nao foram encontradas diferencas significativas para p <0,05

quando comparado gasto energético e consumo alimentar nos grupos.



Referente a porcentagem, as analises e seguindo os referenciais, a ingestdo do
macronutriente carboidrato ficou abaixo do recomendado em dados médios para ambos
0s géneros e no geral (masculino e feminino); ja para o consumo de proteinas ficou
dentro da faixa indicada, o consumo de gorduras em porcentagem ficou dentro do
indicado em valores médios para ambos os géneros e geral, seguindo as determinacgdes
da DRIs.

Para 0 consumo em gramas, a ingestdo do macronutriente carboidrato ficou
abaixo do recomendado em dados médios para ambos os géneros e geral; para o
consumo de proteinas e para os lipidios (gorduras) estes ficaram dentro da faixa
indicada, conforme os célculos para as verificagfes dos mesmos.

Concluimos que apesar de ndo haver diferencas estatisticas entre os valores
absolutos em quilocalorias (Kcal) do consumo alimentar e gasto energético, a
alimentacéo deve ser melhor balanceada no sentido de oferecer o necessario e manter a

performance dos individuos para a pratica do triatlhon.



