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AVALIAGAO DO CONSUMO ALIMENTAR PRE E POS COMPETIGCAO DE JUDO

Adriana Holanda Miyamoto?, Bruna Soares de Almeida?

RESUMO

Introdugdo: O judd ¢é wuma modalidade
esportiva que tem como caracteristica alta
intensidade e curta duracdo. A alimentacdo
balanceada com apropriado aporte calérico e
adequada distribuicdo de nutrientes é
indispensavel para o bom desempenho
esportivo durante os treinos e competicdes.
Estudos indicam que judocas realizam perda
rdpida de peso antes das lutas através de,
entre outros métodos, dietas restritivas.
Obijetivo: Avaliar o consumo alimentar pré e
pés competicdo de judd. Materiais e métodos:
O consumo alimentar de 13 judocas
competitivos, de ambos os sexos, foi avaliado
através de registro alimentar nas 24 horas que
antecedem a pesagem e nas 24 horas que
sucedem a luta. Apés a coleta, os dados foram
inseridos no Programa de Apoio a Nutricao
(Nutwin — Unifesp) para calculo das calorias e
macronutrientes.  Resultados: No  pré-
competitivo o valor calérico médio foi 369 kcal,
sendo que dois atletas fizeram restricao
alimentar e hidrica total. O consumo médio de
macronutrientes antes da pesagem foi 0,9, 0,4
e0,2g/kgeapbésalutas,1,1,9e 1,5 g/ kg, de
carboidrato, proteinas e lipidios,
respectivamente. Houve grande variacdo entre
os individuos. Concluséo: os atletas realizaram
restricdo alimentar severa de todos os
macronutrientes antes da pesagem. Apds a
luta a maioria teve consumo baixo de
carboidratos e aumentado de proteinas e
lipideos. Considerando que os atletas
participam de varias competicbes durante o
ano, tais estratégias podem aumentar o risco
de deficiéncias e excessos nutricionais, com
consequéncias no crescimento e
desenvolvimento dos adolescentes.
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ABSTRACT

Food consumption evaluation before and after
judo competition

Introduction: Judo is a sport which has as
characteristics high intensity and short
duration. A well-balanced diet with proper
caloric input and appropriate nutrients
distribution are mandatory for the good
performance during practices and
competitions. Studies show that judokas lose
weight rapidly before their matches through,
amongst other methods, restrictive diets.
Objective: Evaluate the dietary consumption
before and after judo competition. Materials
and methods: The dietary consumption of
thirteen competitive judokas, of both genders,
was assessed during the twenty four hours
prior the weighting and the twenty four hours
period that succeeded the match. After the
sample collection, the data was inserted in the
supporting  nutrition  program  (Nutwin —
Unifesp) for the calories and macronutrients
calculation. Results: In the pre-competitive
period, the average caloric value was 369 kcal,
given that two athletes were under complete
hydrological and alimentary restriction. The
average macronutrient consumption prior the
weighting was 0,9, 0,4 and 0,2 g/kg, and after
the match was 5,1 1,9 and 1,5 g/kg, related to
carbohydrate, protein and lipids, respectively.
There has been a high variation between the
individuals. Conclusion: The athletes were
submitted to a severe alimentary restriction on
all the macronutrients prior the weighting. After
the match the majority of them had low
carbohydrate consumption and an increased
protein and lipids consumptions. Given that the
athletes take part in a wide range of
competitions during the year, those strategies
may increase the risk of nutritional deficiency
and excesses, with consequences regarding
the teenager development and growth.

Key words: Sport nutrition. Match. Diet.
Athlete. Caloric restriction.
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INTRODUCAO

O judd é uma modalidade esportiva
que tem como caracteristica alta intensidade e
curta duracdo (Azevedo e colaboradores,
2007).

Tem como caracteristica 0 confronto
entre dois adversarios que buscam vencer o
combate dentro de regras especificas e para
equilibrar as lutas os atletas sdo divididos em
masculino ou feminino e em categorias de
peso (ligeiro até pesado) e idade (pré juvenil
até sénior) (CBJ, 2017).

Nesta modalidade esportiva é
indispensavel uma alimentacdo balanceada
com apropriado aporte cal6rico, o que afeta
diretamente a composicdo corporal, o
rendimento e o desempenho esportivo. E
ainda, a adequada distribuicdo de
carboidratos, proteinas, lipidios, &gua e
eletrélitos para cada atleta individualmente
(Reinaldo e colaboradores, 2016).

A divisdo em categorias no esporte de
lutas visa equilibrar as disputas, minimizando
as diferencas de peso, forca e velocidade
entre os competidores.

Dessa forma 0 peso corporal passa a
ser uma preocupacdo constante entre atletas
(Perén e colaboradores, 2009).

Estudos demonstram que o uso de
perda rapida de peso pré-competicdo €
comum entre atletas de judd no Brasil (Lopes
e colaboradores, 2012; Pereira e
colaboradores, 2015).

A aplicacdo desse método de perda de
peso pré-competicdo tem o objetivo de
competir contra atletas mais leves (Artioli e
colaboradores, 2007).

Sao diversos os métodos de perda de
peso relatados por competidores, desde
restricdo dietética, restrigdo hidrica, aumento
na intensidade e volume de treinamento, a uso
de roupas de plastico, laxantes e diuréticos
(Pereira e colaboradores, 2015).

Supostamente, os atletas se
beneficiam dessa reducdo de peso antes da
pesagem oficial, quando tentam recupera-la
em curto periodo entre a pesagem oficial e a
luta (Silva e colaboradores, 2001).

Porém, o estudo de Lopes e
colaboradores (2012) relatou que essas
estratégias podem afetar o desempenho, bem
como a saude do atleta, causar desidratagéo,
fadiga e disturbios alimentares como mudanca
no humor e anorexia, por exemplo. Além da

diminuicao da forca, deplecao das reservas de
glicogénio muscular em decorréncia do
aumento da intensidade e do volume de treino,
diminuicdo da concentracdo de calcio no
organismo, podendo ocasionar fraturas
Osseas, diminuicdo do tempo de reacdo e da
concentracdo, fator decisivo em uma luta de
juddé. E com a proximidade da competicdo e
presséo por resultados proveniente dos pais e
técnicos, as menores faixas etérias sdo as
mais influenciadas (Morais-Junior e
colaboradores, 2016).

Horswill e colaboradores (1990)
demonstraram que a reducdo extrema de
massa corporal com dieta hipocalérica, causou
a diminuicdo da forca e da vitalidade e
aumento da confuséo, raiva, fadiga mental,
tenséo e depresséo e sinais da ansiedade. Em
outro estudo realizado por Koral e Dosseville
(2009) o grupo experimental que reduziu
drasticamente a massa corporal apresentou
aumento quanto a manifestagcdo de estado de
confuséo e tenséo.

Além dos prejuizos na hora da luta,
outros danos podem ocorrer a salide do atleta.
A presenca de transtornos alimentares,
principalmente a bulimia nervosa, ocorre com
maior frequéncia em atletas cujo esporte exige
um rigido controle de peso (Melin e Araujo,
2002).

Em pesquisa realizada com 101
atletas de judd de alto rendimento do estado
do Parana, detectou-se que 15%
apresentaram distarbios de atitudes
alimentares e 23% distarbio de imagem
corporal (Vieira e colaboradores, 2006). E
ainda, flutuacdes grandes de peso, causando
o conhecido “efeito sanfona”, o que dificulta
cada vez mais a perda de peso (Mazzoccante
e colaboradores, 2016).

O nutricionista  esportivo é 0
profissional responsavel por realizar avaliagéo
e acompanhamento nutricional destes atletas
a fim de minimizar os riscos.

Neste contexto, o0 objetivo deste
trabalho foi avaliar o consumo alimentar pré e
pos competicdo de judd.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa de campo,
descritiva, realizada com 13 judocas
competitivos de um clube da cidade de S&o
Paulo. Os atletas tinham entre 13 e 17 anos,
sendo sete do sexo feminino e seis do sexo
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masculino. Antes da realizacdo do estudo os
procedimentos foram esclarecidos aos atletas,
técnicos e pais ou responsaveis dos
integrantes da pesquisa, que assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Foi solicitado aos atletas o registro
alimentar das 24 horas que antecedem a
pesagem de um campeonato nacional de judd
e das 24 horas ap0s a luta. Foi orientado que
eles anotassem com precisdo os horarios,
quantidades e alimentos consumidos.

Apés a coleta, os dados foram
inseridos no Programa de Apoio a Nutricao
(Nutwin — Unifesp) para calculo das calorias e
macronutrientes.

Os dados foram apresentados em
gramas (g), gramas por quilogramas de peso
corporal (a/kg) e percentual (%),
individualmente, a média e o desvio padréo.
Foi considerado o peso oficial da pesagem no
campeonato para célculo dos g/kg de cada
macronutriente.

RESULTADOS

Na tabela 1 verifica-se o consumo
alimentar dos judocas nas 24 horas que
antecedem a pesagem. O valor calérico médio
foi 369 kcal, sendo que dois atletas fizeram
restricdo alimentar e hidrica total. A maioria
dos atletas teve consumo de -carboidratos
abaixo de 1 g/kg (61,5%) e de proteinas e
lipideos abaixo de 0,5 g/kg (76,9%).

Na tabela 2 observa-se o consumo
alimentar dos judocas nas 24 horas que
sucedem a ultima luta. O valor calérico médio
foi 2105 kcal, sendo que 7 (53,8%) atletas
comeram mais do que 2000 kcal. A média do
consumo de carboidrato foi 5,1 g/kg, da
proteina 1,9 g/kg e dos lipideos 1,5 g/kg,
sendo que a variacao foi de 3,1 a 9,7 g/kg, de
09 a 40 gkg e de 06 a 2,6 g/kg,
respectivamente.

Tabela 1 - Consumo alimentar dos judocas nas 24 horas que antecedem a pesagem (n=13).

carboidrato proteina Lipideo
Atleta Kcal g 9/Kg % 9 9/Kg % g 9/Kg %
1 65 10,3 0.2 61,8 15 00 90 22 0,0 29,2
2 0 0,0 0,0 0,0 0,0 00 00 0, 0,0 0,0
3 281 48,0 0,8 69,0 6,2 01 90 68 0,1 22,0
4 287 64,1 1,3 87,3 4,5 0,1 6,1 2,1 0,0 6,6
5 536 74,8 1,0 55,8 24,5 0,3 18,3 155 0,2 259
6 146 25,5 0,4 69,8 10,6 02 291 0,2 0,0 11
7 1258 1551 3.9 49,3 56,7 14 18,0 45,6 1,1 326
8 78 19,5 04 1000 0,0 00 00 0,0 0,0 0,0
9 590 62,1 1,1 419 234 04 158 27,8 05 423
10 373 3,5 0,1 39 548 0,9 606 14,3 0,3 355
11 377 42,6 0,8 45,1 14,9 0,3 158 164 0,3 39,0
12 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
13 800 76,3 15 38,1 69,7 14 34,8 24,0 0,5 26,9
Média 369 44,7 0,9 47,8 20,5 04 16,7 119 0,2 20,1
DP 361 43,5 1,0 31,8 244 0,5 17,0 140 0,3 16,2

Tabela 2 - Consumo alimentar dos judocas nas 24 horas gue sucedem a Ultima luta (n=13).

Atleta  Kcal Carboidrato Proteina Lipideo
9 g/Kg % g g/Kg % g g/Kg %

1 1497 180,1 3,1 48,2 54,9 0,9 14,6 61,8 1,1 37,2
1892 236,1 49 50,1 91,8 1,9 195 63,8 1,3 30,5
3 2018 295,9 54 56,9 84,1 15 16,2 61,9 1,1 26,8
4 2758 325,3 6,5 47,4 164,55 33 474 87,4 1,8 28,7
5 2986 353,1 48 47,3 1617 2,2 21,7 103,0 1,4 31,1
6 2255 240,3 4,0 42,6 65,4 1,1 11,6 1147 1,9 457
7 2863 388,3 9,7 54,3 93,5 2,3 13,1 1040 2,6 32,7
8 2295 3235 74 56,4 92,1 2,1 16,1 70,3 1,6 27,6
9 1675 257,4 4,7 60,2 50,6 0,9 11,8 53,3 1,0 28,0
10 1257 164,3 3,4 50,6 44,3 0,9 13,7 52,5 1,0 357
11 2471 208,7 3,9 33,7 216,0 4,0 349 85,9 1,6 31,2
12 1457 201,6 3,8 553 87,3 1,6 239 33,6 0,6 20,7
13 1937 228,8 45 47,2 1176 23 24,2 108,3 2,1 50,3
Média 2105 261,8 51 50,0 1018 19 213 77,0 15 328
DP 559 69,6 18 7,0 50,9 0,9 105 254 0,5 8,0
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DISCUSSAO

Com base nos registros alimentares
dos atletas de juddé observamos que nas 24
horas que antecedem a luta eles diminuem ou
cessam a ingestdo calérica, o que corrobora
com o estudo de Olivio e colaboradores (2015)
em que de 9 atletas, 8 restringiram total ou
parcialmente a alimentag&o.

O consumo calérico médio dos atletas
antes da competicdo foi em média 369 Kcal,
aguém das necessidades energéticas para
adolescentes. Cabe lembrar que o alcance das
recomendagfes energéticas para atletas
durante a adolescéncia, € necessario para um
adequado crescimento e desenvolvimento do
individuo, bem como as demandas de
substratos associadas ao exercicio fisico,
treinamento e competicdo (Aerenhouts e
colaboradores, 2011).

O consumo de carboidratos pré
competicéo dos atletas foi abaixo de 1 g/kg/dia
para a maioria deles, o que nado esta de
acordo com o0s posicionamentos de nutricdo
esportiva da AND, ACSM, DC (2016) para
atletas adultos e o da SDA (2014) para atletas
adolescentes, que recomendam de 6 a 10
g/kg/dia para treinamentos de 1 a 3 horas por
dia em intensidade moderada a alta.

O consumo de lipideos no pré-
competitivo (média 0,5 g/kg/dia) também foi
aguém das necessidades que sdo de 1
g/kg/dia para atletas, segundo consenso da
SBME (2009). O percentual médio do
consumo de lipideos foi de 20 %, o que
coincide com valor minimo recomendado para
atletas para evitar restrigcdes caloricas severas
e deficiéncia de acidos graxos essenciais
Omega 3 e 6 e na absorcdo de vitaminas
lipossoluveis (AND, ACSM, DC, 2016). Cabe
ressaltar que houve atletas (5) com consumo
muito inferior a 20 %, no entanto, foi uma
avaliagdo pontual no pré-competitivo. O
mesmo vale para a recomendacdo de
proteinas que é de 1,2 g/kg/d a 2,0 g/kg/d
(AND, ACSM, DC, 2016) e a maioria ingeriu
menos de 0,5 g/kg/d, o que é insuficiente para
manter, reparar e promover a sintese proteica
(Tipton, 2007).

Os resultados obtidos comprovam que
os atletas fazem essa restricdo na alimentacéo
para que possam competir nas categorias
mais leves, como é levantado no estudo de
Artioli e colaboradores (2007). Esse
comportamento de baixa disponibilidade de

macronutrientes, apesar de ocorrer apenas em
periodo pré-competitivo, se repete varias
vezes ao ano, o que em atletas adolescentes
aumenta o risco de uma série de problemas e
desordens na saude incluindo puberdade
tardia, menstruacao irregular, doencas 0sseas,
baixa estatura, baixo desenvolvimento e
comportamentos  alimentares inadequados
(Bass e Inge, 2010).

ApOs a luta os judocas consumiram
em média 5,1 g/kg/d (50% do VCT) de
carboidrato, o que ainda ndo alcancou o
recomendado para atletas que fazem treino de
intensidade moderada a alta. Dos 13 atletas, 3
consumiram acima dos 6,0 g/kg/d, seguindo as
recomendagdes (AND, ACSM, DC, 2016).

Esse resultado corrobora com o
estudo de Chagas e colaboradores (2011) em
gue o consumo de carboidratos médio foi 5,0
g/kg/d, proximo ao limite inferior aceitavel em
lutadores, e com o estudo de Zonta e
Colaboradores (2011) em que o consumo de
carboidrato foi em média de 58,4% para 11
lutadores o que esta abaixo do recomendado
para atletas.

A oferta de alimentos fontes de
carboidratos antes, durante e apés o
treinamento é fundamental para manutencgéo
de glicogénio muscular e massa magra, pois o
glicogénio muscular € o principal responséavel
pelo fornecimento de glicose para os musculos
ativos em que estd armazenado.

Além disso, no figado, o glicogénio é
transformado novamente em glicose, sob
controle da enzima fosfatase especifica, e
transportado no sangue para ser utilizados
pelos musculos ativos. Quando o glicogénio
hepéatico e muscular sdo depletados pela
restricdo dietética ou por exercicio extenuante,
a sintese de glicose a partir dos compostos
estruturais de outros nutrientes, principalmente
das proteinas, aumenta através das vias
metabdlicas gliconeogénicas (Banzet e
colaboradores, 2009).

Em relacdo as proteinas, 46% dos
atletas consumiram mais que o recomendado,
sendo que um deles chegou a 4g/kg/d, 31%
ficaram abaixo do recomendado e 23 %
ficaram dentro da recomendacdo. Ja no
estudo de Zonta e colaboradores (2011) foi
observado consumo médio de proteina de
1,76 gl/kg/d, o que €& preconizado pelo
consenso 2016. E também foi encontrado no
estudo de Gomes de S& e colaboradores
(2015) a ingestdo média proteica de 23 % das
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necessidades energéticas totais para lutadores
de jiu-jitsu.

Cabe ressaltar que a ingestéo proteica
para atletas adolescentes ou adultos &
recomendada sob a forma de um plano de
refeicbes, proporcionando uma distribuicdo
regular de quantidades moderadas durante
todo o dia, principalmente no periodo de
recuperacao apos exercicio extenuante (AND,
ACSM, DC, 2016).

A ingestdo de lipideos pelos atletas
pos-competicdo foi em média 1,5 g/kg/d
(32,8% do VCT), o que difere do resultado
encontrado por Gomes de Sa e colaboradores
(2015) em que o consumo médio de lipideos
dos atletas de jiu-jitsu foi de apenas 23 % das
necessidades energéticas totais, j& no estudo
de Chagas e colaboradores (2011) o consumo
de lipideos dos lutadores foi préximo ao limite
superior aceitavel, o que vai de encontro com
os resultados desse presente estudo.

E consequentemente um consumo
crénico em exceder as necessidades pode
resultar em vérias desordens metabdlicas
comprovadas, como sobrepeso, obesidade,
distarbios metabdlicos como diabetes tipo 2,
hiperlipidemia, aterosclerose, hipertenséo, e
um risco aumentado de lesdo (NHMRC, 2013).

Cabe salientar que através do registro
alimentar desses atletas, foi possivel observar
que apdés a luta eles consumiram grandes
quantidades de alimentos ultra processados e
alguns foram em restaurantes fast-food.

Isso reforca a teoria de que apds uma
restricdo alimentar severa ocorre compulsdo
por alimentos de alto valor energético e
aumenta o risco de desenvolver transtornos
alimentares. (Scoffier e d’Arripe-Longueville,
2011).

CONCLUSAO

Com base na andlise dos resultados
do presente estudo, é possivel afirmar que 24
horas antes da pesagem pré-competicao, os
judocas fizeram restricdo severa do consumo
alimentar em todos os macronutrientes. Ja
apés a luta o consumo foi excessivo em
proteina e lipidios e insuficiente em
carboidratos, para a maioria dos atletas.

Cabe lembrar que existem evidéncias
que tais estratégias aumentam risco de
deficiéncias e excessos nutricionais,
disfuncdes no crescimento e desenvolvimento

dos adolescentes, transtornos alimentares,
flutuacdes de peso e queda de desempenho.
Neste contexto, o acompanhamento
do nutricionista esportivo é fundamental para
elaboracdo de um plano alimentar que evite
tais praticas restritivas, seguidas de
comportamentos compulsivos.
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