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RESUMO:
Introdução. No esporte de elite, o limite para o desempenho físico sempre é buscado. O desempenho e a
recuperação das atividades esportivas são reforçados por estratégias de nutrição bem estabelecidas. Uma
dieta bem equilibrada em micronutrientes é essencial para fornecer energia suficiente para o crescimento,
para a contração muscular,  o transporte de gases e reações de oxirredução. Objetivos.  Comparar o
consumo alimentar de micronutrientes com o recomendado e a frequência de consumo de alimentos
fontes. Métodos. Avaliamos 19 atletas profissionais de futebol por inquéritos alimentares: recordatório de
24  horas  e  o  questionário  de  frequência  de  consumo  alimentar.  Os  dados  foram  expressos  em
porcentagem e comparados a EAR. Resultados. Avaliamos ferro, cálcio, fósforo, retinol e vitamina C. Ferro
e fósforo atenderam 279,66% e 106,38%respectivamente. Retinol e vitamina C apresentaram 83,59% e
92%. Cálcio teve uma ingestão muito baixa 38,06%. A frequência de consumo de hortaliças e frutas foi
acima de 90%assinalada como nunca ou quase nunca, com exceção ao tomate, a cebola, a beterraba e a
laranja. Quanto ao consumo da porção em ambos foi inferior a 3 vezes ao dia. Discussão. Na literatura é
comum encontrarmos  dados  indicando  baixo  consumo de  micronutrientes  em atletas,  pois  há  uma
demasiada preocupação dos atletas em estratégias para a ingestão de macronutrientes e a omissão dos
micronutrientes,  dados corroborados com essa pesquisa.  Os dados de micronutrientes se associação
diretamente aos dados de consumo de frutas e hortaliças, devido a maioria dos atletas demonstrarem
pouca variação no consumo dos mesmos, e inadequação na quantidade consumida, isto é, consomem
abaixo da quantidade preconizada pela pirâmide alimentar e o guia alimentar do ministério da saúde.
Conclusão.  Portanto  esses  resultados  evidenciam  claramente  a  necessidade  de  acompanhamento
nutricional com atletas para melhorar a ingestão de micronutrientes assim como melhorar as escolhas
alimentares.
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