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DETERMINANTES DAS ESCOLHAS ALIMENTARES DE KARATECAS:
A DICOTOMIA SAUDE E DESEMPENHO
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RESUMO

Com o objetivo de compreender o0s
determinantes das escolhas alimentares de
karatecas e a influéncia do esporte na tomada
de decisdes, neste estudo transversal, de
natureza  quali-quantitativa, 40  atletas
responderam a versdo brasileira do “Food
Choice Questionnaire” e questdes abertas
sobre estratégias nutricionais na competicao.
Saude, conveniéncia e preco foram os fatores
mais importantes para a tomada de decisdo de
suas escolhas alimentares, sem diferenga entre
homens e mulheres. As caracteristicas do
esporte influenciam as estratégias nutricionais
pré-competicdo, tendo sido relatadas, a
reducdo aguda do consumo de alimentos e
adocd@o de estratégias de desidratacdo, mas
também a adocdo de controle alimentar
gradual. Apds a competicdo, tanto em situacao
de vitéria como de derrota, sdo escolhidos
alimentos que tragam prazer, que representem
recompensa ou conforto. O complexo processo
de escolhas alimentares dos karatecas deve
ser considerado para adequar as orientacdes
nutricionais a sua realidade, contribuindo para
o seu desempenho e sua saude.

marciais.
Alimentacéo.

Palavras-chave: Artes
Comportamento alimentar.
Ciéncias da nutricdo esportiva.

1 - Universidade Federal de Sao Paulo-
UNIFESP, Sao Paulo, Sao Paulo, Brasil.

E-mail dos autores:
deborah.nascimento@unifesp.br
claudia.juzwiak@unifesp.br

ABSTRACT

Determinants of karatecas’ food choices: The
health and performance dichotomy

Aiming to understand the determinants of
karate athletes’ food choices and to identify the
influence of sport on decision-making, 40
athletes participated in this quanti-qualitative
cross-sectional study, answering the validated
Brazilian version of the “Food Choice
Questionnaire” and open questions about
nutritional strategies for competition. Health,
convenience, and price were the most important
factors regarding their food choices, with no
difference between men and women. Sports
characteristics influence pre-competition
strategies, having been reported an acute
decreased food intake and the adoption of
dehydration strategies, but also a gradual food
control. After competition, both in victory and
defeat situations, foods that bring pleasure,
reward or comfort are chosen. The complex
process of karate practitioners' food choices
must be considered in order to adapt nutritional
guidelines to their reality, contributing to their
performance and health.
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INTRODUCAO
O karaté e sua histéria

O karaté (“caminho das méos vazias”)
teve sua origem no Japdo, mais
especificamente na ilha de Okinawa, em
meados do século XVIII. Modificado para o
esporte moderno, através da evolucdo das
escolas de treinamento nos periodos de
transicdo dos séculos, e recentemente
classificado como esporte de combate olimpico
(OCS - Olympic Combat Sport), esta arte
milenar vem se tornando cada vez mais
popular, por proporcionar inUmeros beneficios
para a promogéo da salude, bem-estar fisico e
psicolégico (Rossi e Tirapegui, 2015).

Pode-se dizer que além de ser um
instrumento de defesa pessoal, o karaté
também é considerado um modelo de exercicio
fisico, pois aperfeicoa diversas aptiddes fisicas,
como forca, condicionamento fisico,
velocidade, agilidade, memodria, coordenacéo
motora, sendo reconhecido também por seus
aproveitamentos terapéuticos, aspectos bem
destacados pela Confederacdo Brasileira de
Karaté (Confederacdo Brasileira de Karaté,
2013).

O treinamento tradicional envolve trés
diferentes modalidades: kihon, kata e kumite,
as duas (ltimas desempenhadas em
competicbes. O kihon trata-se do treino das
técnicas bases da modalidade, divididas em
ataque e defesa, sendo executados em posi¢céo
estatica ou em movimento. Os katas sdo as
sequéncias de movimentos pré-determinados,
onde se luta com oponentes imaginarios. Ja o
kumite, € a luta, a aplicacdo das técnicas
aprendidas, tanto no kihon quanto no kata, em
livre movimentacdo contra um adversario
(Rossi, Silva e Tirapegui 1999).

Para Milanez e colaboradores (2012),
nas sessdes de treinamentos consegue-se
desempenhar movimentos complexos com a
maioria dos grupos musculares, sendo
caracterizados pelas dinAmicas de aceleracdes
e desaceleragbes, onde ha predominio das
técnicas em alta intensidade, curta duracgéo,
com pequenos intervalos, semelhantes aos
exercicios intermitentes de outras modalidades.

A nutric@o e sua relacdo com o karaté
A nutricdo tem um papel fundamental

para a o6tima performance esportiva,
recuperacao e manutencdo da saude do atleta

(ACSM, 2016). Especificamente no caso do
karaté, que se trata de uma modalidade que
envolve categorias de peso, observa-se nos
atletas de alto rendimento, preocupacédo em
controlar o peso atendendo aos valores
determinados para a categoria em que lutam,
ao mesmo tempo que se busca a performance
maxima. E comum que karatecas, assim como
competidores de outras artes marciais e lutas
(por exemplo, judd, boxe, taeckwondo, MMA),
compitam em categorias 5 a 10% menores do
gue seu peso habitual (Franchini, Brito e Artioli,
2012; Crighton, Close e Morton, 2016; Santos e
colaboradores, 2016), com relatos de perda de
peso variando de 1-6 kg, sendo que as
estratégias adotadas para atingir esse peso
dependem de quanto tempo antes da
competicdo iniciaram o processo (Juzwiak,
2021).

Essas  estratégias podem  ser
consideradas agudas (ou rapidas),
acontecendo em periodo préximo a competicao
(geralmente inferior a uma semana ou até
horas antes da pesagem), ou estratégias
graduais, por exemplo, quando a perda de peso
acontece em um periodo superior a sete dias,
por meio da restricdo do consumo de energia
(Rossi, Tirapegui e Castro, 2004).

Dentre as estratégias agudas inclui-se
a desidratagdo voluntaria, por meio de uma ou
mais estratégias associadas, que incluem:
restricdo total ou parcial da ingestdo de
liquidos, pratica de exercicio fisico intenso (por
exemplo, corrida ou treinamento mais intenso
da modalidade), uso de agasalhos ou sacos
plasticos debaixo do kimono, sauna e o uso de
diuréticos. Outras estratégias incluem a
reducéo do volume alimentar, a préatica do jejum
(principalmente antes da pesagem), ou saltar
refeicbes (principalmente ndo comer a noite ou
abster-se de comer entre as refeigbes) (Rossi,
Tirapegui e Castro, 2004; Mazzoccante e
colaboradores, 2016).

Os principais efeitos deletérios destas
estratégias, principalmente por restricao
alimentar e desidratacdo s&o: reducdo do
volume plasmético e sanguineo; diminui¢édo da
funcdo cardiaca, vinculada ao aumento da
velocidade dos batimentos cardiacos por
minuto; diminui¢&@o na atividade do fluxo renal e
no volume de filtracdo glomerular; elevada
perda de eletrdlitos; diminuicdo do
funcionamento do sistema imunoldgico;
alteracdes no estado de humor e maior risco de
desenvolvimento de transtornos alimentares
(Artioli e colaboradores., 2007; Abreu e
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colaboradores, 2015; Bordignon e Escobar,
2015; Neto e Cantao, 2021). Ja com relacéo a
gueda de desempenho esportivo, apés rapida
reducdo da massa corporal, destaca-se o
decréscimo dos estoques de glicogénio
muscular e, consequentemente, reducdo na
taxa de aproveitamento do glicogénio; reducéo
acentuada de massa muscular; aumento da
fadiga muscular; aumento da temperatura
corporea, e maior dificuldade para regular a
temperatura corporal interna do organismo
(Artioli e colaboradores, 2007).

Observa-se que o rendimento, tanto no
treino como em competicdes, esta diretamente
relacionado a ingestéo equilibrada de energia e
de todos os nutrientes.

No entanto, estudos sobre o perfil
alimentar  de karatecas (Coelho e
colaboradores, 2012; Silva e Navarro, 2017;
Ribas e colaboradores, 2018; Schopchaki,
Schopchaki e Wachholz, 2021) mostram que
esses atletas tendem a consumir dietas

hiperproteicas, hipoglicidicas e hipo ou
hiperlipidicas.
Como consequéncia de uma

inadequacao no consumo de carboidratos, que
pode ser justificado pela preocupacao
exagerada com o ganho de peso, pode haver
prejuizo no desempenho, em decorréncia da
diminuicdo dos estoques de glicogénio
muscular e hepético, prejudicando assim o
fornecimento de energia durante a luta (Chagas
e Ribeiro, 2012).

E comum a supervalorizacdo das
proteinas, com consumo superior as
recomendacgfes proteicas para atletas e o uso
de suplementos com foco no ganho de massa
muscular (Rossi, Silva, Tirapegui, 1999;
Juzwiak, 2021).

Ainda, os estudos apontam frequente
consumo deficiente de zinco, célcio, sodio,
riboflavina e potéssio (Silva e Navarro, 2017,
Ribas e colaboradores, 2018).

Outro achado é a diferenca entre o
consumo médio de nutrientes nos periodos de
treinamento e pré-competicdo. Pode-se notar
que existe melhora no consumo entre um
periodo e outro, porém ambos permanecem,
com excecdo dos valores de proteinas, com
valores abaixo do preconizado pelo Institute of
Medicine (2006) nas Dietary References
Intakes (DRIs) (Schopchaki, Schopchaki e
Wachholz, 2021).

Outro fator determinante, que vale
destaque neste esporte de combate, € a
hidratacdo. Estudos com karatecas indicam

pouco conhecimento sobre hidratacdo e
habitos desajustados de hidratacdo (Brito e
colaboradores, 2006), sendo que podem iniciar
o treinamento ja desidratados, agravando ainda
mais o risco de desidratacdo (Santos e
Piovezana, 2014).

Sabendo das consequéncias que a
hidratacdo inapropriada pode acarretar,
tornam-se essenciais habitos que possam
garantir o estado 6timo de hidratacdo em todos
0s momentos e a reposicdo dos liquidos
perdidos em decorréncia do exercicio.

Determinantes das escolhas alimentares e
suarelacdo com os esportes de combate

O processo de escolhas alimentares
além de complexo envolve um grupo de
diversos fatores, podendo ser de ordem
nutricional, demogréfica, econbmica, social,
cultural, ambiental e psicolégica.

Nesse sentido, o comportamento
alimentar, de um individuo ou sociedade,
representa condutas e atitudes determinadas
por acBes envolvendo o ato de comer, para
além do “o qué”, incluindo o “como”, o “quando”
e “de que maneira’, “com quem”,
compreendendo atitudes alimentares envoltas
por crencas, pensamentos e sentimentos
relacionados aos alimentos (Alvarenga e
colaboradores, 2018).

O aprofundamento da compreenséao
deste complexo processo, possibilita a
identificacdo de trés grandes dimensdes que
agrupam os fatores que afetam as escolhas
alimentares: 1) fatores relacionados ao
alimento, como as caracteristicas sensoriais,
que incluem sabor, aparéncia, odor, textura,
além do valor nutricional, qualidade, higiene,
variedade, prego, origem e familiaridade; 2)
fatores relacionados ao ambiente, podendo ser
de ordem fisica (odor, iluminagéo, limpeza,
conforto, distracdo no ambiente, etc.) ou
sociocultural (familia, pares, midia e cultura
local); 3) fatores relacionados ao comedor, tais
como aspectos bioldgicos  (fisiolégicos,
patoldgicos, genéticos, idade, sexo,
preferéncias alimentares e estado nutricional),
socioecondmicos (renda familiar, escolaridade
e preco) e antropolégicos/psicoldgicos, que
abrange as crencas, emog0fes, expectativas,
experiéncias negativas ou positivas (Jaeger e
colaboradores, 2011).

Leng e colaboradores (2017, p. 318)
trazem uma observacdo importante sobre o
assunto: "Em nosso consumo diario, estamos
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longe de sermos racionais (no sentido de seguir
nossas melhores intengdes)”. Ou seja,
naturalmente o nosso padréo de escolha sera
moldado por um conjunto de decisGes
conscientes e inconscientes, que no decorrer
de nossas vidas, vdo delimitando nossas
trajetorias alimentares e as alternativas e
possibilidades alimentares.

Neste mesmo sentido, Samara e
Morsch (2005) comparam o consumidor ao
iceberg: em sua ponta se encontram o
comportamento/acdo - decisbes racionais,
feitas de forma consciente; ja a porcao
submersa se caracteriza pelos motivos, as
causas e as diversas influéncias exercidas
sobre a decisédo da compra.

Outro ponto relevante exposto por
Jastran e colaboradores (2009), mostram que
ao longo de nossas vidas, as decisdes
alimentares sobre o qué, quando, onde e com
quem comer estdo em constante dinamismo,
expondo a mudanca de padréo alimentar entre
geracdes: a anterior, a atual e ainda a que vira
em seguida. Isto pode ser igualmente
percebido num espaco de tempo menor, com
variacdes de dias, semanas, estacfes ou anos.

Quando pensamos em atletas, outros
fatores, como as metas esportivas que
permeiam o periodo de treinamento e
competitivo (pré, durante e pds-competicao)
também podem ter efeito articulador nos
determinantes do comportamento e,
consequentemente, escolha dos alimentos.

A busca pela melhoria de desempenho,
preocupacbes com peso, imagem corporal,
demandas especificas da modalidade séao
alguns exemplos destacados por Birkenhead e
Slater (2015) como determinantes das escolhas
alimentares em atletas. Estas razdes, aliadas a
trajetéria de vida, experiéncias e objetivos
atléticos especificos podem gerar barreiras
para a adogcdo de praticas alimentares
equilibradas (Juzwiak, 2021).

Em seu estudo com atletas de luta livre,
judé e taekwondo, Pettersson, Ekstrom e Berg
(2012) identificaram este cenario, uma vez que
as categorias “preocupacdes ndo relacionadas
ao esporte” e “requisitos corporais” estavam
frequentemente em conflito direto com as
demandas e ideais particulares do esporte.

Para Reale, Slater e Burke (2017),
antes de que se estabelecam estratégias
nutricionais para o esporte, no caso o karaté,
devemos ter em consideracdo as seguintes
caracteristicas: 1) necessidades fisiologicas do
treinamento e da competicdo; 2) estilo de vida

do atleta; 3) cultura esportiva. Quando unimos
as trés, temos uma nocao ampliada das
possiveis praticas alimentares acumuladas
desde a infancia que permanecem até os dias
atuais (preferéncias ou aversodes, experiéncias
alimentares, crencas e conhecimento) e
caracteristicas proprias do atleta, relacionadas
ao seu estado nutricional (ex.: anemia, baixa
ingestdo de nutrientes, alto desgaste fisico,
fisiolégico ou psicologico), além de suas
crengas e sua cultura.

Diante desta complexidade, este
estudo teve como objetivos conhecer os
determinantes das escolhas alimentares de
karatecas, além de identificar a influéncia do
esporte nestas decisfes.

Ainda, procurou-se identificar se as
variaveis sexo, idade, horas de treinamento e
tempo no esporte se associavam aos
determinantes das escolhas alimentares.

O tema proposto podera auxiliar a
entender o padrdo de escolhas alimentares
deste publico, tornando o]
acompanhamento/cuidado nutricional mais
minucioso e, consequentemente, mais
assertivo a fim de garantir o bom desempenho
atlético e a saude.

MATERIAIS E METODOS
Tipo e desenho do estudo

Trata-se de um estudo transversal, de
natureza quanti-qualitativa, que teve como
objetivo avaliar os determinantes das escolhas
alimentares de karatecas.

Local de estudo

Em virtude do cenario pandémico
quando este estudo foi definido, a coleta de
dados foi realizada em ambiente virtual, no
periodo de julho de 2022 a setembro de 2022,
0 que possibilitou alcancar atletas que residem
em diferentes regides do pais.

Aspectos éticos

A pesquisa foi embasada nos
direcionamentos da resolucdo de n° 466/2012
do Conselho Nacional da Saude (CNS),
visando garantir que o0s procedimentos
mantivessem o anonimato dos participantes, a
confiabilidade e a seguranca, sendo os dados
obtidos utilizados somente para a finalidade
prevista neste estudo. Dessa maneira,
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participaram deste estudo apenas atletas que
concordaram com o TCLE, documento que
apresenta as informagbes do estudo, seus
possiveis riscos e beneficios ao se cooperar,
em formato digital. O estudo passou pela
aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa
(CEP) da Universidade Federal de S&o Paulo,
sob 0 ndamero do CAAE:
58823422.1.0000.5505.

Amostra

Para este estudo, planejou-se a coleta
de informac6es de pelo menos 30 karatecas,
caracterizando uma amostra de conveniéncia,
que consiste em uma estratégia néo
probabilistica e ndo aleatdria, utilizada para
criacdo de amostras conforme a disponibilidade
de acesso, permitindo que o pesquisador
agrupe os elementos e os participantes mais
prontamente (Sordi, 2017).

Como critério de incluséo, deveriam ter
entre 18 e 35 anos, de ambos 0s sexos, possuir
tempo de pratica no karate =2 anos, que
estivessem presentes no ranking brasileiro ou
que tivessem sido convocados para
representar as respectivas federacdes
estaduais nos ultimos dois anos, além de
apresentarem carga horéaria de treino de pelo
menos 20h/por semana. Foram excluidos
atletas que ndo preencheram por completo o
questionario.

Como critério de ndo incluséo, foram
considerados o0s atletas que estivessem
passando por algum tratamento de saude que
implicasse em restricbes dietéticas e
comprometesse as suas escolhas alimentares,
tais como intolerancia a lactose e alergia ao
leite, doenca celiaca, constipacao, entre outros.

Os contatos foram realizados através
de trés estratégias: inicialmente, foram
contatados atletas da rede de contatos da
pesquisadora DRCN, que atendiam aos
critérios de inclusédo e ndo inclusédo. Utilizou-se
entdo em seguida a técnica “snowball”, ou seja,
ao finalizarem a participacdo, os atletas
entrevistados foram convidados a indicar outros
atletas para que fossem contatados pela
pesquisadora. Este mesmo conjunto de
movimentos se repetiu, sucessivamente,
(Baldin e Munhoz, 2012; Vinuto, 2014; Costa,
2018). Ainda, foi realizado convite em redes
sociais.

Inicialmente realizou-se estudo piloto
com dois karatecas que ndo constituiram a
amostra final, com o objetivo de avaliar o tempo

do preenchimento do questionario e
compreensdo das questdes apresentadas.
Como resultado, ndo foram necessarias
mudancas nas perguntas e o tempo estimado
foi considerado adequado pelos dois
participantes.

Instrumentos e Procedimentos

Foi aplicado o questionario “Food
Choice Questionnaire" desenvolvido por
Steptoe, Pollard e Wardle (1995).
Originalmente, este questionario foi aplicado e
validado para a populacédo adulta de Londres,
sendo composto por 36 tépicos, divididos em
nove elementos: Fator 1: salde; Fator 2:
humor; Fator 3: conveniéncia; Fator 4: apelo
sensorial; Fator 5: conteudo natural, Fator 6:
preco; Fator 7. controle e peso; Fator 8:
familiaridade; Fator 9: preocupacéo ética.

O questionario foi entdo traduzido para
0 portugués do Brasil, adaptado culturalmente
e validado por Heitor e colaboradores (2019)
(questionario “Motivo para as escolhas
alimentares”, como denominaremos no texto a
partir de agora). No estudo de validacdo
brasileiro, desenvolvido no municipio de Frutal,
Minas Gerais, foram incluidas e analisadas
respostas de 502 adultos de ambos 0s sexos.
Nele se obteve como resultado alta
confiabilidade e confiabilidade interna, além de
boa  reprodutibilidade  teste-reteste. (0]
guestionario abrange importantes fatores que
mediam as escolhas alimentares individuais, de
forma breve, clara e de facil aplicacéo (Heitor e
colaboradores, 2019).

Esse questionario foi adotado neste
estudo como ferramenta de avaliacdo e
identificacdo dos motivos que levam a tomada
de decisdo para as escolhas alimentares de
karatecas. Inicialmente, foi solicitado ao (&)
participante que ponderasse sobre a questao
“Para mim é importante que o alimento que eu
coma no dia a dia seja...”. Logo em seguida, a
pessoa respondente assinalava, dentro de
cada fator, a alternativa que mais refletia o que
pensava em relacao a afirmacgéo. As respostas
foram divididas em uma escala de 1 a 4 pontos,
sendo atribuida a pontuac¢édo de um ponto para
a resposta “nada importante”, dois pontos para
a resposta “um pouco importante”, trés para
“‘moderadamente importante” e quatro para
“muito importante”.

O questionario foi aplicado por meio de
formulario online, construido através da
ferramenta Google Formularios. Uma vez que o
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questionario original foi desenvolvido para a
populacao nao atlética, ao final, os atletas
foram convidados a responder cinco questfes
dissertativas propostas pelas autoras, para que

nas praticas alimentares,
determinante das escolhas
(Quadro 1).

Quadro 1 - Questdes sobre estratégias alimentares adotadas no periodo competitivo

se pudesse compreender a influéncia do karaté
atuando como
alimentares

Vocé faz uso de alguma estratégia para redugdo de peso proximo ao periodo competitivo? Se sim,
qual (is)? (ex.: exercicio fisico intenso; utilizagdo de agasalhos para correr; restricdo de ingestao de
liquidos; jejum; uso de diuréticos; etc.)

Quais os tipos de estratégias que adota pré-competicdo? A) rapidas, em um periodo inferior a uma
semana ou até horas antes da pesagem? Se sim, indique a frequéncia e quais dessas estratégias
utiliza ou B) estratégias graduais, realizadas dentro do periodo pré-competitivo? Se sim, descreva
como séo essas estratégias. C) Ambas D) nenhuma. Em todos os casos, descreva o que costuma
fazer o mais detalhadamente possivel.

Vocé considera dificil manter o seu nivel de hidrata¢@o adequado durante a competicdo? Se sim, por
qual motivo (s)? Quais estratégias de hidratacdo adota?

Existe algum alimento ou preparacao culinaria especifica, que para vocé tenha um valor afetivo ou
que exerca influéncia sobre o seu desempenho esportivo? Se sim, qual(is)?

Dependendo do resultado da competicéo, seja ele positivo ou negativo, vocé opta por algum alimento

ou preparacgao culinaria como “recompensa” ou "conforto"? Se sim, qual(is)?

Andlise dos dados

Na andlise descritiva as variaveis
categoricas foram resumidas em frequéncias
absolutas e relativas e as varidveis numéricas
foram descritas pela média, desvio-padrao,
mediana e intervalo interquartilico.

Para se verificar a importancia de cada
fator como motivo de escolhas, calculou-se a
média para cada um dos nove fatores,
considerando-se a pontuacao dos karatecas e,
na sequéncia, quanto essa meédia representa
em relacdo ao maximo de importancia possivel
para cada fator.

Dessa forma, se identificou a maior
relevancia dos fatores, ou seja, aqueles que
obtiveram maior proporcdo de karatecas
respondendo a opgao “muito importante”.

Para comparar os nove fatores do
questionario “Motivo para as escolhas
alimentares” em relacédo ao sexo, foi realizado
0 teste t de Student para amostras
independentes ou o teste de Mann-Whitney
para as variaveis em que a suposicdo de
normalidade nédo foi satisfeita.

Para estudar a associacdo entre os
nove fatores para as escolhas alimentares e as
variaveis idade, tempo no karaté e carga
horaria de treino semanal, foi calculado o
coeficiente de correlagéo de Spearman. O nivel

de significancia adotado foi de 5%. O software
utilizado foi o R Core Team 2022.

Ja para a analise das perguntas
dissertativas, foi utilizado o método de analise
de contelido, na qual emprega-se um conjunto
de técnicas que possibilitam um levantamento
dos objetivos de um estudo A andlise foi
dividida em trés etapas: 1) Pré-analise, que
consistiu na leitura flutuante de todas as
respostas transcritas dos questionéarios; 2)
Exploracdo do material identificando temas
relevantes e definicdo dos nlcleos tematicos;
3) Tratamento dos resultados obtidos, quando
foi realizada a interpretacdo e identificacdo das
inter-relacbes com os objetivos e quadro de
hipéteses desenhado no inicio do estudo
(Campos, 2004, Cavalcante, Calixto e
Pinheiro, 2014).

RESULTADOS

Inicialmente estimou-se uma amostra
de conveniéncia de 30 karatecas. No entanto,
até o final do prazo para a coleta de dados
prevista em cronograma, 72 atletas
responderam ao questionario, sendo que 22
ndo apresentaram os critérios de inclusao e 10
apresentaram 0 questionario incompleto,
portanto, nao foram incluidos na amostra final.
A amostra final foi composta por 40 karatecas
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sendo 50% mulheres e suas caracteristicas
estdo descritas na Tabela 1.

Tabela 1 -. Caracteristicas dos karatecas (n=40).

Variaveis Mulheres Homens Total
(n=20) (n=20) (n=40)
T

Idade (anos) 21,1 (3,0) 22,4 (4,1) 21,7 (3,6)
[18,0-30,0] [18,0-34,0] [18,0-34,0]
Tempo no karaté (anos) 13,5 (5,1) 14,1 (4,9) 18,0 (5,0)
[2,0-22,0] [7,0-29,0] [2,0-29,0]
Carga horaria de treino (horas/semana) 23,1 (3,0) 22,3 (1,7) 22,7 (2,5)
[20,5-30,0] [20,5-26,0] [20,5-30,0]

Legenda: resultados apresentados em meédia, desvio-padrdo em parénteses e valores minimos e

maximos em colchete

A aplicagdo do questionario online
possibilitou alcancar karatecas de varias

Tabela 2 - Caracteristicas dos karatecas (n=40).

regides do Brasil e praticando diferentes
modalidades do karaté (Tabela 2).

Variavel N %
I Regido de moradia Nordeste 3 I 7,5 I
Sudeste 32 80
Sul 5 12,5
Modalidade Kata (sem categoria de peso) 2 5
Kumite (luta - diferentes categorias de peso) 38 95

Fatores para o motivo das escolhas
alimentares

Com relac&o aos motivos das escolhas
alimentares, constatou-se que 0 motivo com
maior pontuagdo foi a salude, ou seja, que
recebeu maior niumero de respostas indicando

como um fator “muito importante”. Outros
fatores como conveniéncia e pre¢o obtiveram a
segunda e a terceira maior pontuagéo,
respectivamente. Ja os elementos relacionados
ao conteudo natural, a familiaridade e a ética
apresentaram as menores pontuacoes,
conforme a Quadro 2.
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Quadro 2 - Contribuicdo de cada fator para o motivo das escolhas alimentares (n= 40).

Fator N° de itens Pontuacdo max. Média e desvio % de importancia
possivel padrao

Saude 06 24 20,8 (2,4) 86,6
Humor 06 24 18,3 (4) 76,2
Conveniéncia 05 20 16,9 (3,7) 84,5
Apelo Sensorial 04 16 12,5 (3) 78,1
Conteudo Natural 03 12 8,2 (2,7) 68,3
Preco 03 12 9,9 (2 82,5
Controle de Peso 03 12 8,8 (2,3) 73,3
Familiaridade 03 12 7,8 (2,4) 65
Etica 03 12 6,5 (2,7) 54,2

Tabela 3 - Comparacdes da pontuacéo dos fatores para escolhas alimentares segundo o sexo (n=40).

Sexo
Fatores Masculino Feminino Total p-valor
Média 20,6 21 20,8
Fator 1 - DP 2,3 2,6 2,4
Salde Mediana 20,5 21 21
nQ 4 4,2 4 0,705
Média 17,4 19,1 18,3
Fator 2 — DP 4,3 3,5 4
Humor Mediana 18 18 18
nQ 6,5 5,2 6 0,182
Média 17,1 16,6 16,9
Fator 3t - DP 4,3 3 3,7
Conveniéncia Mediana 19 17 18,5
nQ 3,2 4 4,2 0,196
Média 12,4 12,6 12,5
Fator 41 - DP 3,4 2,7 3
Apelo Sensorial  Mediana 13,5 13 13
nQ 55 3,2 4,2 0,978
Média 7,7 8,6 8,2
Fator 5 - DP 3 2,4 2,7
Contetdo Natural Mediana 7.5 9 8,5
nQ 4 3,2 4 0,329
Média 9,5 10,3 9,9
DP 2,1 1,8 2
Fator 61 - Preco .
Mediana 9 11 9
1Q 3,2 3 3 0,309
Média 8,9 8,7 8,8
Fator 71 - Controle DP o5 21 23
de Peso ! ! '
Mediana 9 9 9 0,7
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nQ 2,5 2,2 2,2

Média 7,7 7,8 7,8

Fator 8 - DP 2,7 2,2 2,4

Familiaridade Mediana 8,5 8 8
nQ 2,5 2,2 2,2 0,899

Média 6,1 6,9 6,5

Fator 9t - DP 2,9 2,6 2,7

Preocupagédo Etica  Mediana 5 7 6
nQ 5 4 5 0,319

Legenda: t: Teste de Mann-Whitney; DP: desvio-padrao; 11Q: intervalo interquartilico.
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Figura 1 - Correlagéo entre o fator salude e a idade dos karatecas (n=40; rho=0,33; p=0,038).

Ao se comparar pontuacdo de cada
fator para as escolhas alimentares, ndo foi
observada diferenca entre atletas do sexo
feminino e masculino, como indicado na Tabela
3.

O fator saude engloba seis assertivas
para o motivo da escolha: a) “ser composto por
grande quantidade de vitaminas e minerais”, b)
“me mantenha saudavel’, ¢) “seja ser nutritivo”,
d) “tenha proteina”, e) “seja bom para a minha
pele/dentes/cabelo”, “seja rico em fibras e que
me dé saciedade”. Desses elementos, os que
receberam maior pontuagéo foram as opcdes b

e ¢, com média de 3,8 pontos cada (sendo que
quatro pontos, equivalente a um motivo “muito
importante” para a escolha alimentar).

Quando se estudou a associacdo das
variaveis idade, tempo no karaté e carga
horaria total de treino semanal, pode-se
observar que houve uma correlacao fraca entre
o fator 1 (saude) e a idade (rho=0,33; p=0,038)
(Figura 1) e entre o fator 9 (preocupacao ética)
e a carga horéria de treino (rho=0,36; p=0,022)
(Figura 2). N&o se observou mais nenhuma
associacgao entre as variaveis de interesse e 0s
fatores para a escolha alimentar.
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Figura 2 - Correlacdo entre o fator ética e a carga horaria de treino por semana dos karatecas (n=40;

rho=0,36; p=0,022)
Estratégias e representa¢des

A andlise de contetdo gerou dois
nacleos tematicos, os quais foram definidos a
partir do agrupamento das respostas as
questdes 1, 2 e 3 do questionario, constituindo
0 nucleo tematico “Estratégias nutricionais na
competicdo” e o agrupamento das respostas as
questdes 4 e 5 do questionario, ao nucleo
tematico “Significados e representacdes dos
alimentos”.

Estratégias nutricionais na competicao

Na analise do primeiro nlcleo tematico,
identificou-se que as estratégias utilizadas para
reducdo de peso préximo ao periodo
competitivo séo influenciadas pela categoria de
peso em que o0s atletas competem e
modalidade do karate (kata ou kumite)!, sendo
que os atletas que competem na categoria do
kata ndo precisam atingir um peso minimo.
Grande parte dos karatecas (n=26; 65%)
afirmaram na primeira pergunta que ndo fazem
uso de nenhuma estratégia especifica para
reduzir o peso, principalmente quando lutam na

lKata: sequéncias de movimentos pré-
determinados, onde se luta com oponentes
imaginarios.

categoria peso pesado ou quando ndo ha
categoria de peso.

“Eu sou da categoria peso pesado do karate,
+84 kg, ndo tenho dificuldade de estar no peso,
porém eu tento manter o menor nivel de BF?2
para eu me sentir bem com o0 meu peso
corporal” (K8, homem, 21 anos).

“Néo, para categorias de kata n&o ha divisao de
peso e pesagem. Tento me manter saudavel e
bem também entre os periodos competitivos,
para ndo precisar ter grandes mudancas logo
perto da competicdo” (K25, homem, 20 anos).

Porém, ao responderem a segunda
pergunta, os que relataram que adotam
estratégias nutricionais (n=24; 60%), indicam
gue préximo ao periodo competitivo utilizam de
reducdo do consumo da quantidade de
alimentos, principalmente focando a restricdo
de alimentos-fonte de carboidratos, enquanto
alguns narram a pratica de jejum. Estratégias
de desidratacao (principalmente nos dois dias
gue antecedem a pesagem) s&0 comuns, e

Kumite: é a luta, a aplicagdo das técnicas
aprendidas, tanto no kihon quanto no kata, em
livre movimentacao contra um adversario.

2 BF: Body Fat; Gordura Corporal.
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para alcanca-la os atletas fazem restricdo da
ingestdo de liquidos, exercicio fisico intenso e
usam agasalho/muitas camadas de roupa para
correr e/ou durante os treinos. Tais resultados
sdo corroborados por achados em outros
estudos (Artioli e colaboradores, 2007;
Franchini, Brito e Artioli, 2012; Abreu e
colaboradores, 2015; Bordignon e Escobar,
2015; Mazzoccante e colaboradores, 2016;
Barley, Chapman e Abbiss, 2018).

Apenas dois atletas relataram adotar a
hiper-hidratacao dias antes da pesagem oficial
(entre 4 e 5 dias), sendo que no dltimo dia antes
da competicdo, passam a adotar na sequéncia,
estratégias opostas, de desidratacdo, tais
como: sauna e corte na ingestdo de agua.
Alguns atletas ainda langam méo de estratégias
mais radicais e ainda menos saudéaveis, como
por exemplo, o uso de diuréticos.

“Dieta com uma pequena reducgao de calorias
nas semanas anteriores da competicdo, e
hiper-hidratacéo alguns dias antes da pesagem
e 24h antes da pesagem corte de agua para
desidratacdo junto com sauna e pequenos
treinos” (K3, homem, 26 anos).

“Nos jogos regionais desse ano precisei descer
de categoria e desidratei, fiz uso de diuréticos e
treinos com agasalho para desidratacdo em
curto espaco de tempo. Mas eu tento sempre
me manter abaixo do peso que a categoria
permite” (K34, homem, 28 anos).

Com respeito as estratégias escolhidas
no pré-periodo competitivo, observa-se que
uma pequena parcela (n=12; 30%) adota
estratégias graduais de controle alimentar para
melhorar o desempenho e também para
controle de peso, cerca de um ou dois meses
antes. Isso € alcancado através da manutencéo
da alimentacéo equilibrada, ao mesmo tempo
que garantem a quantidade e qualidade de
carboidratos nas refei¢cdes relevantes (isto €,
principalmente nos periodos que antecedem
treino e competicdo), além de assegurar a
saciedade e se mantendo o mais préximo do
peso limite da categoria para que ndo precisem
utilizar das estratégias rapidas de perda de
peso.

“Adoto estratégias bem graduais, me mantendo
no peso ideal em todo o periodo pré-
competitivo. Durante um periodo mais préximo,
porém, tento me manter ainda mais saudavel.
Na noite anterior, costumo escolher alimentos

gue me deem energia para o proximo dia, como
macarrao” (K25, homem, 20 anos).

Outro ponto que vale a pena ser
destacado é que alguns karatecas (n=4; 10%)
optam por procurar equilibrar a pratica de
exercicios e as praticas alimentares
continuamente para ndo terem que usar
estratégias radicais em relacdo ao peso.

“‘Minhas estratégias sao em todos os
momentos, mesmo sem competicao, andar de
bicicleta semanalmente, caminhar todos os
dias para a escola (cerca de 30 minutos) por eu
ndo ter uma alimentacdo equilibrada” (K23,
mulher, 18 anos).

“Sempre controlo a dieta no ano todo
independente de competicdo, busco sempre
manter 0 peso e, por vezes, emagrecer; pré-
campeonato eu fagco um carb up de noite e no
café antes da competicdo” (K7, mulher, 20
anos).

No que se refere a manutencdo do
estado de hidratagdo adequado durante a
competicdo, a maioria dos atletas (n=25;
62,5%) afirmou néo ter dificuldade com esse
aspecto. Os atletas referiram ter o habito de
usarem suas garrafas de &guas e por
manterem diariamente uma boa hidratacéo,
aproveitando o tempo de recuperagdo apoés
cada rodada para se hidratar. Em
contrapartida, os que afirmaram essa ser uma
tarefa dificil (n=15; 37,5%), relatam aspectos
internos e externos como  possiveis
causadores: desgaste fisico, adrenalina, longo
periodo entre o aquecimento e a competicdo
em si, receio de se hidratar demais,
preocupagdo com o desempenho, nervosismo,
entre outros. Outras estratégias como bebidas
energéticas, isotnicos, carbogel também séo
utilizados.

“Sim, pois a competicdo e aquecimento duram
muito tempo e ingerir agua ou liquido em
excesso da a sensacgdo de peso e também faz
com gue eu va muitas vezes ao banheiro. Ingiro
isotdnicos de acordo com a necessidade, mas
sem abuso” (K9, mulher, 25 anos).

“Sim... Canso muito e preciso hidratar (misto de
ansiedade que gera um sentimento do aumento
da temperatura com a desidratacéo prépria da
pratica)” (K31, homem, 19 anos).
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“Sim, o nervosismo além de secar minha boca,
eu sinto menos vontade ainda de beber agua.
ApOs a primeira luta eu sempre sentia muito
enjoo, mas depois consegui beber agua
tranquilamente” (K40, mulher, 23 anos).

Significados e
alimentos

representacdes  dos

Na analise do segundo nulcleo tematico
observou-se que grande parte dos atletas
(n=28; 70%) nao relatam um alimento ou
preparacao culinaria especifica que tenha um
valor afetivo ou que acreditem que exerca
influéncia sobre o0s seus desempenhos
esportivos, indicando, por exemplo, a
preferéncia pela manutencdo das rotinas
alimentares, como expresso na fala de K7.

“Acredito que sempre manter os padrdes e
rotinas na alimentacdo me ajudam no
desempenho” (K7, mulher, 20 anos).

Porém, os que afirmaram que sim
(n=12; 30%), indicaram modificar o consumo de
alguns alimentos por atribuirem a eles a
propriedade de afetar o desempenho positiva
ou negativamente. Dentre eles foram
mencionados: arroz, macarrdo ao molho de
queijo, banana, barras de proteina, alimentos
com fibras (como as castanhas, frutas), lanches
naturais, massas, doces e 0 mingau de aveia.
“Gosto de utilizar frutas nas competicbes por
conta da rapida absorgao do carbo, exemplo a
banana” (K8, homem, 21 anos).

“Arroz. Em uma dieta pré competicdo ha uma
diminuicdo deste alimento, consigo me adaptar,
mas sinto falta” (K24, homem, 22 anos).

Com respeito a optar por algum
alimento ou preparagdo culindria  como
“recompensa” ou "conforto", dependendo do
resultado da competi¢cdo, a maioria afirmou que
sim (n=27; 67,5%), tanto para um resultado
positivo, quanto para negativo. Dentre as
estratégias estdo ndo controlar a alimentacao,
com aumento na quantidade consumida e
ingestdo de alimentos geralmente restritos
como fast-food (hamburguer, pizzas, lanches),
doces (em geral, chocolate, brigadeiro),
churrasco, sushis e agai.

"Sim, lanches, pizzas, doces etc apés as
competicBes saio completamente das dietas e

entro de "férias" por alguns dias" (K3, homem,
26 anos).

"Sim, eu gosto de comemorar 0s resultados
comendo em algum restaurante, sem se
preocupar em ser saudavel ou ndo, mas que
me deixe feliz, como hambdrguer, carnes ou
macarrao" (K25, homem, 20 anos).

"Sim... Apds competir estou com muito estresse
e 'chuto o balde' por uns 3 dias, comendo muito
doce e muita gordura o que evito nos meus dias
normalmente" (K31, homem, 19 anos).

DISCUSSAO

A partir da analise da contribui¢cdo de
cada fator para o motivo das escolhas
alimentares, observou-se que o0 aspecto
"salde" foi o que possuiu maior importancia
para os karatecas entrevistados.

Segundo Birkenhead e Slater (2015) a
salde € um fator constantemente associado a
melhores habitos alimentares, porém néo se
pode afirmar que essa mesma associacao
possa ser aplicada em atletas, pois o
desempenho esportivo também tem grande
influéncia, o que nem sempre é alcangcado com
estratégias saudaveis, como identificado neste
estudo com os relatos sobre as estratégias
adotadas para alcancar o peso de categoria.

Quando falamos de salde no esporte,
estudos adotando outros métodos mas que
possibiltam  compreender motivos para
escolhas alimentares, realizadas em diversos
esportes (Smart e Bisogni, 2001;
Blennerhassett, McNaughton e Sparks, 2018;
Stokes e colaboradores, 2018; Thurecht e
Pelly, 2020; Eck e Byrd-Bredbenner, 2021),
também apontam para uma preocupa¢do com
a “saude”, principalmente ao se perguntar aos
entrevistados como eles associam a
alimentacdo saudavel e a melhora do
desempenho, as possiveis implicacbes da
qualidade da dieta no seu dia a dia e no
ambiente competitivo, além de aspectos
relacionados ao conforto intestinal.

Quanto a associagdo entre as
variaveis, pode-se notar uma pequena
correlacdo entre o fator salde e a idade, ou
seja, quanto maior a idade dos karatecas, mais
o fator salde tem importancia para eles/as.
Mesmo a correlacdo sendo fraca, isto pode ser
explicado pela hip6tese da preocupacdo do
atleta com sua longevidade no esporte.
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Segundo Santos e Alexandrino (2015),
apos a fase de desenvolvimento, existe a fase
de exceléncia na modalidade, que abrange
entre 0s 20 e 28 anos, dependendo do esporte,
e apos este periodo, da-se inicio a fase de
descontinuidade da carreira esportiva, quando
se torna necessario, para que o atleta continue
competindo no alto rendimento, o
gerenciamento das capacidades fisicas, que
esta diretamente relacionado ao processo
natural de envelhecimento - vale recordar que
o valor maximo de idade identificada entre os
participantes foi 34 anos.

Neste estudo a hipétese era de que a
conveniéncia seria importante para os atletas
do sexo masculino, mas nao do feminino.

No entanto, o segundo item mais
relevante, para ambos os sexos, foi o fator
conveniéncia, que inclui o0s elementos
praticidade, menor tempo de preparo, facilidade
de ser encontrado nas localidades préximas,
mercearias e supermercados.

Com as agendas de treinos e
competicbes cheias, além de outros
compromissos do cotidiano, os atletas de
karaté tendem a optar por alimentos
convenientes e faceis de preparar, mas que ao
mesmo tempo supram suas demandas
energéticas apos o exercicio.

Esta mesma  caracteristica  foi
encontrada em atletas de outras modalidades,
como futebolistas, triatletas, jogadores de rugby
adolescentes e atletas da equipe olimpica
australiana (Malsagova e colaboradores, 2021;
Nogueira e Costa, 2004; Robins e
Hetherington, 2005; Long e colaboradores,
2011; Stokes e colaboradores, 2018).

Esperava-se que para as atletas, o
fator “controle de peso” fosse um dos mais
relevantes (considerando nao sé a exigéncia do
esporte, mas também a presséao social sobre o
corpo feminino) e o “apelo sensorial” para os
rapazes, mas, como terceiro maior percentual
citado pelos karatecas destacou-se o “prego”
dos alimentos, sendo os dois elementos desse
fator considerados mais importantes “ter um
valor justo” e “ndo ser caros”. Quando falamos
de atletas, fatores econémicos podem ser
limitantes para se obter uma alimentagdo
saudavel, principalmente  levando  em
consideracgéo os diferentes niveis de renda e de
faixa etaria (Hanton e colaboradores, 2005;
Heaney e colaboradores, 2008; apud
Malsagova e colaboradores, 2021; Stokes e
colaboradores, 2018).

Em contrapartida, para outros atletas o
custo-beneficio € o ponto decisivo para se
escolher um determinado alimento e nao o nivel
de renda que estes possuem (Steenhuis,
Waterlander e Mul, 2011).

Ja para os fatores com menor
contribuicdo para as escolhas alimentares
foram apontados o conteddo natural, a
familiaridade e a ética. No fator contelddo
natural os itens respondidos referiam-se a
guestdo de conter ou nao aditivos, conter
ingredientes naturais ou ingredientes artificiais.
No fator familiaridade, os itens se referiam ao
gue se esta acostumado a comer, se é familiar
e parecido a comida saboreada na infancia.
Acerca do fator ética, encontram-se os itens
“aprove a forma como séo produzidos”, “mostre
a identificacdo do pais de origem” e “ser
embalado de forma que ndo prejudiqgue o meio
ambiente”.

Vale ressaltar que se encontrou
correlacao positiva entre a preocupacao ética e
a carga horaria de treino, que talvez possa ser
explicado, ndo para a escolha de alimentos,
mas, talvez, pela utlizacdo de certos
suplementos por atletas de alto rendimento,
gue possuem uma carga horaria de treino mais
alta, e por isso necessitam conhecer sua
procedéncia.

No entanto, também h& a preocupacéo
ética com o ambiente, pois o elemento do fator
ética com maior pontuacao (média de 2,7) foi
que “seja embalado de forma que néo
prejudique o meio ambiente”.

No que se refere aos padrdes das
escolhas alimentares dos karatecas masculinos
e das karatecas femininas ndo se encontrou
diferencas significantes entre eles (Tabela 5).

Em estudo realizado por Pelly, Burkhart
e Dunn (2018), buscando investigar os fatores
qgue influenciam a selecéo alimentar de atletas
em dois eventos similares de competicédo
internacional, Melbourne 2006 e Delhi 2010
Commonwealth Games, as autoras
encontraram diferengas entre 0s sexos. As
mulheres tiveram como principais
determinantes alimentares o apelo sensorial e
a familiaridade, o que pode ter sido influenciado
pelo ambiente competitivo e em competicdo
fora de casa. J& o estudo anterior (Renner e
colaboradores, 2012) ndo demonstraram esta
diferenca entre os sexos, assim como 0sS
resultados deste estudo.

Quanto as estratégias nutricionais na
competicdo, os achados deste estudo sé&o
semelhantes a outros estudos que apontam
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que atletas de karaté que competem em
categorias de divisdo de peso adotam,
principalmente, estratégias nutricionais rapidas
quando estdo proximos a competicdo.

Estratégias essas que corroboram com
os achados encontrados em judocas
(Pettersson e Berg, 2014; Mazzoccante e
colaboradores, 2016; Barley, Chapman e
Abbiss, 2018; Juzwiak, 2021).

Tanto no jud6é como no karaté podemos
perceber o uso de sauna, exercicio fisico
intenso, utilizacdo de agasalhos para correr,
treino da modalidade (judbé/karaté) mais
intenso, reducdo do volume de alimentos e
jejum. Estas préaticas também sdo observadas
em outros esportes de combate (Abreu e
colaboradores, 2015; Janiszewska e
Przybylowicz, 2020; Neto e Cantédo, 2021).

Outro estudo (Artioli e colaboradores,
2007) mostram que atletas de jud6 de elite tém
dificuldades em se manter dentro dos limites de
peso de suas respectivas categorias, 0 que
explica o numero elevado da utilizacdo de
estratégias rapidas para se atingir o “peso
limite”, fato este que também é considerado em
karatecas.

Como algumas das consequéncias
destas estratégias temos a diminuicdo do
desempenho aerdbico e anaerébico, reducéo
da producédo de forca e funcdes cognitivas,
dificuldade de termorregulacdo, redugcdo dos
estoques de glicogénio, entre outras (Franchini,
Brito e Artioli, 2012; Pereira, 2016). Ou seja, as
praticas alimentares adotadas sao
inconsistentes com a preocupacdo com a
salde como o principal fator para a definicao
das escolhas alimentares.

Foi importante identificar que alguns
dos karatecas entrevistados relataram optar por
controle de peso gradual, principalmente por
meio da alimentacdo, entendendo os limites do
seu corpo e priorizando sua saude, e em
consonéancia com os resultados obtidos por
meio da aplicagdo do questionario de
“Motivacado para escolhas alimentares”, além
do desempenho esportivo. Tendo em vista que
a necessidade nutricional de um atleta
apresenta particularidades quando comparada
ao individuo nédo-atleta, muito em funcao do
gasto energético mais elevado, além das
necessidades nutricionais variadas conforme
0s treinos e competicdes, € preciso garantir que
a nutricdo esportiva no alto rendimento tenha
como um dos objetivos combater os efeitos e
condicbes deletérias que prejudiquem o atleta

e 0 seu desempenho durante uma competicédo
(ACSM, 2016).

Em relacéo a hidratacéo, neste estudo,
a maioria dos karatecas (n=25, 62,5%) refere
ndo ter dificuldade em manté-la, diferente do
esperado, uma vez que a literatura sugere
dificuldade na manutencdo do estado de
hidratacéo (Brito e colaboradores, 2006; Santos
e Piovezana, 2014).

Em estudo com karatecas mineiros,
Brito e colaboradores (2006) identificaram a
agua como principal estratégia de hidratacéo,
fato observado similarmente em outras
modalidades (Marins e colaboradores, 2004;
Ferreira e colaboradores, 2009; Carmo e
colaboradores, 2011) e no presente estudo.
Outras estratégias que apareceram nas falas
dos atletas foram as bebidas energéticas,
isotdnicos e uma mistura de agua com acucar.

Como o karaté € um esporte de
caracteristica intermitente, com competicdes
gue exigem repeticdo de luta, o consumo
dessas bebidas tem crescido e se tornando
cada vez mais comum, principalmente levando
em consideracao o fator da praticidade, rapida
absorcdo pelo organismo, por adiar o
aparecimento da fadiga muscular e contribuir
para manutenc¢éo a glicemia sanguinea (Brito e
colaboradores, 2006; Alflen e colaboradores,
20009).

Em se tratando dos significados e
representacdes dos alimentos, identificou-se
que 30% (n=12) dos entrevistados afirmaram
em suas falas que alimentos como arroz com
frango, massas, frutas (com destaque para a
banana), barras de proteina, oleaginosas,
lanches naturais, doces e mingau de aveia, tem
um valor afetivo ou exercem influéncia sobre o
seu desempenho esportivo.

Atribuir  alguma  propriedade a
determinados alimentos e preparagBes em
relacdo ao desempenho atlético, tanto gerando
efeitos positivos como negativos, tém sido
vistos ao longo da histéria e em diversos
esportes.

Por exemplo, em um ensaio sobre
alimentacéo e esporte, Juzwiak (2016) resume
algumas dessas informagBes desde a
antiguidade, quando atletas gregos e romanos
acreditavam que o consumo de carnes de
determinados animais garantiria a aquisicdo de
algumas de suas habilidades (ex: carne de
cabra para saltadores).

Ainda hoje em dia, estudos trazem
informacg@es sobre a atribuicdo de propriedades
a determinados alimentos em associacdo ao
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desempenho: por exemplo, entre fisiculturistas
e frequentadores de academias do Rio de
Janeiro, foi identificada a crenga que “proteinas
brancas” teriam maior possibilidade de
aumentar a massa muscular, como o peito de
frango, a clara de ovo e a ricota (Juzwiak,
2016).

Ainda Kanno e colaboradores (2009),
ao investigarem quais seriam as prioridades
que nutricionistas e triatletas atribuem aos
alimentos, visando a melhora do desempenho
e, identificaram que triatletas acabam por
supervalorizar alguns macronutrientes
(carboidratos e proteinas) em detrimento de
outros, como os lipideos.

No que diz respeito a optar por algum
alimento ou preparagdo culindria como
“recompensa” ou "conforto", dependendo do
resultado da competicdo, 67,5% (n=27) dos
participantes declararam que costumam deixar
de controlar a alimentagdo, aumentando a
quantidade e/ou comendo alimentos que
costumam restringir.

Estudo com atletas de ginastica e artes
marciais, também identificaram que alimentos
antes "proibidos" ou que ndo eram
aconselhaveis consumir durante o periodo
competitivo, tornam-se um "prémio" para o0s
atletas, tanto para comemorar as vitorias do
seu esporte como para buscar conforto apds a
frustracdo da derrota ou de um erro (Oliveira,
Juzwiak e Padovani, 2019; Juzwiak, 2021).

Embora saude, conveniéncia e prego
tenham sido os fatores mais importantes para
os karatecas neste estudo, quando pensamos
no publico dos atletas, as escolhas alimentares
consideram muitos outros fatores, dentre eles,
estratégias especificas para garantir o
desempenho esportivo. Para evitar a dicotomia
encontrada entre a importancia dada a saude e
algumas estratégias bastante prejudiciais,
deve-se partir do principio de que a nutricdo
esportiva € muito mais além do que promover a
melhora do desempenho e a recuperacédo de
atletas. Faz-se necessario reforcar a ideia de
gue a alimentacao nado precisa ser restrita a até
mesmo exclusiva, mas sim inclusiva e
prazerosa e que possibilite que saude e
desempenho sejam alcancados. Construir e
ampliar o conhecimento nutricional dos atletas
sobre escolhas alimentares assertivas,
desmistificando certas crencgas e poder diminuir
a utilizacdo de estratégias alimentares
deletérias a salde, sdo algumas das
contribuicbes encontradas com os resultados.

CONCLUSAO

Quando se iniciou o projeto de
pesquisa, constatou-se que havia um enfoque
maior para estudos que descreviam o peffil
nutricional de karatecas, métodos e estratégias
utiizadas para perda de peso destes
competidores,  conhecimentos sobre a
hidratacdo, mas poucos estudos com
abordagem que procurassem compreender 0s
fatores que guiam seu comportamento
alimentar. Por isso, notou-se a importancia de
desenvolver um estudo para avaliar, como

parte do comportamento, quais 0S
determinantes das escolhas alimentares
desses atletas.

Este estudo demonstrou a

complexidade e relevancia do processo de
escolha alimentar dos atletas de karaté, que
tém como determinante principal das suas
escolhas, tanto no caso de homens como de
mulheres, aspectos relacionados a salde,
conveniéncia, além do preco. Ainda, aspectos
da cultura alimentar do karaté permeiam as
estratégias adotadas principalmente quanto ao
periodo competitivo.

Com base nos resultados observados,
pode-se concluir que as escolhas alimentares
da maioria dos karatecas sdo influenciadas
dependendo da modalidade de Kkarate
praticada, do periodo que o atleta se encontra
(rotina diaria de treinamentos, semanas que
antecedem a competicAo ou no dia da
competicdo). Tanto atletas mulheres como
homens adotam estratégias nutricionais
semelhantes.

JA& comrelagdo as  estratégias
utiizadas para reducdo de peso, a fim de
alcancarem o peso de categoria em que lutam,
pode-se perceber que grande parte dos atletas
ainda optam por estratégias nutricionais
rapidas, deletérias a saude e ao desempenho,
amplamente usadas por karatekas também em
outros paises, demonstrando um costume
recorrente e enraizado nos esportes de
combate; ou seja, refletindo a cultura alimentar
do karaté. Apenas uma pequena parcela utiliza-
se de estratégias nutricionais para a perda de
peso gradual e, portanto, mais saudavel. Esses
achados confirmam a importancia da atuacdo
de uma equipe multidisciplinar para se cuidar e
orientar atletas, principalmente em esportes
como o karaté, no qual ha uma preocupacédo
com o controle de peso.Crenca sobre
propriedades dos alimentos no desempenho e
uso dos alimentos com ‘recompensa” ou
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“conforto”, indicam o papel que a representagao
e significado dos alimentos para os atletas
devem ser considerados e discutidos para
escolhas mais conscientes.

Por fim, espera-se que o conhecimento
sobre os fatores envolvidos nas escolhas
alimentares de karatecas, contribua para a
compreensdo mais ampla da complexidade
deste processo. Isso possibilitara que a equipe
de profissionais que acompanham esses
atletas, principalmente nutricionistas, possam
adotar  estratégias de aconselhamento
nutricional que leve em consideracdo os
aspectos pessoais, mas também a cultura
esportiva. Sugere-se que sejam desenvolvidos
outros estudos que explorem outros aspectos,
tais como a influéncia dos técnicos e colegas,
familia, além da midia.
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