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Titulo: A influéncia da composi¢ao corporal e da nutricao na pratica do

judé

Title: The influence of body composition and nutrition in the practice of

judo
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Resumo

Fundado pelo mestre Jigoro Kano, o judb teve origem no Oriente,
precisamente no Japdo. Sendo considerado esporte olimpico desde 1964,
oficializado em 1972 para os homens e em 1992 para as mulheres.
Atualmente possui mais de 200 paises filiados na Federacédo Internacional de
Judéd e conta com aproximadamente 20 milhdes de praticantes.

Em grande parte dos esportes de combate, os atletas sao
classificados de acordo com a massa corporal, para que 0s pares sejam mais
equivalentes, em peso, for¢a e agilidade. Algumas variaveis na aptidao fisica
e na antropometria sdo consideradas requisitos basicos para um bom
desempenho em competigcdes de judd, como maior percentual de massa
magra e menor percentual de gordura coporal.

O National Institute of Health (NIH), define as quantidades de gordura
corporal compativeis com a saude, para adultos saudaveis, de 5% a 8% para
homens e 12% a 27% para mulheres em relacdo ao peso corporal total.

Para obtencdo do perfil antropométrico desejado, atletas de judd
buscam perder peso no momento pré-competicdo. Para isso utilizam
aumento na pratica de exercicio fisico e restricdo energética alimentar.
Porém a boa nutricdo do atleta esta diretamente relacionada com sua
performance. A alimentagdo adequada é fundamental para repor os estoques
de substratos energéticos gastos durante a pratica de exercicio fisico,

influenciando também na fadiga central, cognigao e resposta imune.

Palavras-chave: artes marciais; composi¢cdo corporal; calorimetria indireta;

macronutrients; consumo alimentar.
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Abstract

Founded by Master Jigoro Kano, Judo originated in the East, precisely
in Japan. Being considered an Olympic sport since 1964, and made official in
1972 for men and 1992 for women. Currently has more than 200 affiliated
countries in the International Judo Federation and has approximately 20
million practitioners.

In most combat sports, athletes are classified according to body mass,
for couples to be more equal, by weight, strength and agility. Some variables
in physical fitness and anthropometry are considered basic requirements to
perform well in judo competitions, as a higher percentage of lean body mass
and a lower percentage of fat coporal.

The National Institute of Health (NIH), defines the amount of body fat
compatible with health, for healthy adults, from 5% to 8% for men and 12% to
27% for women relative to total body weight.

To obtain the desired anthropometric, judo athletes seeking to lose
weight in the pre-competition time. To use this increase in physical exercise
and dietary energy restriction. But the good athlete nutrition is directly related
to their performance. Proper nutrition is essential to replenish energy costs
substrates stocks during physical exercise, influencing also the central
fatigue, cognition and immune response.

Key-words: Martial Arts; Body composition; Calorimetry, Indirect;

Macronutrients; food consumption
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A influéncia da composigao corporal e da nutricao na pratica do judo

1 Judd

Fundado pelo mestre Jigoro Kano, o judd teve sua origem no Oriente,
precisamente no Japao (V. Disseminado por todo o mundo, foi a primeira
modalidade de luta oriental a tornar-se esporte olimpico, em 1964, ® sendo
oficializado em 1972 para os homens, e apenas em 1992 para as mulheres
®). Os esportes de combate representam cerca de 25% das medalhas
olimpicas, “® atualmente o judd é considerado uma das artes marciais mais
populares do mundo, © possuindo mais de 200 paises filiados na federagao
internacional de judd e contando com total de aproximadamente 20 milhdes
de praticantes (.

Como arte marcial, conta com lutas individuais ou em grupos, o0s
combates podem ser tanto em pé quanto no chio ® sendo considerado
esporte dindmico e de extrema exigéncia fisica. ® Para os atletas de jud,
sd0 necessarias habilidades técnicas e estratégias taticas além de
caracteristicas especificas que os condicionem aos treinos e ao sucesso em

competicdes (9.

As competi¢cdes de judd, sdo de curta duragao, alta intensidade e com
exercicios intermitentes, tendo como objetivo derrubar o oponente de costas

9O combate livre entre dois atletas

no chdo, ou controlar seus golpes
chama-se randori 'V, as sequéncias de combates tem duracéo de 15 a 30
segundos, intervalados por 10 a 15 segundos de recuperacgao, totalizando 3 a

4 minutos nas categorias infantil e adulto respectivamente. Desde 2009, a
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competi¢do internacional de judd, caracteriza-se por possuir duragdo de 5
minutos, que podem ser extendidos por mais 3 minutos ou até o atleta
derrubar o oponente no ch&o. Os individuos sao categorizados pelo género,
idade e peso, '? para que os pares sejam mais equivalentes, em peso, forca

3% Em esportes com tal categorizagéo, a preocupagéo com a

e agilidade ¢
reducdo ponderal leva atletas a adotarem métodos para rapida perda de
peso, dentre eles a restricdo alimentar intensa, exercicios extenuantes em

ambientes quentes, desidratacdo induzida por diuréticos ou por restricdo de

liquidos, " uso de laxantes e inducédo de vémito '©.

No judd, 90% dos atletas (com excessao dos “pesados”) reportaram ja
ter reduzido peso corporal em periodos pré-competicido ('®, geralmente na

719 A magnitude da perda de peso varia de

semana que antecede a luta {
2% a 5%, dependendo do género e nivel do atleta ("92°2"22) npodendo
ultrapassar o limite maximo de 5% em homens da classificacdo senior 2.
Para os judocas as praticas mais utilizadas sdo aumento do exercicio fisico,
restricao caldrica, principalmente de carboidratos, restricdo de liquidos, uso
de diuréticos e laxantes e uso de roupas antitranspirantes % .

Estudos demonstraram que perder peso de maneira inadequada
comprometem o desempenho e causam danos a saude '® o que é
preocupante ja que atletas possuem pouco conhecimento e n&o fazem
acompanhamento profissional para utilizagdo de estratégias eficientes que
ndo causem prejuizo ®®. No judd, apenas 5% fazem acompanhamento e
recorrem a orientacdes nutricionais para reducdo de peso em periodos pre-

competicdo ®®. Dentre os principais maleficios causados a salde estio:

elevacdo do GH e redugdo da testosterona, diminuicdo do fluxo sanguineo
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renal, do volume de filtracdo glomerular e da atividade do sistema
imunoldgico e maior perda de eletrdlitos. O uso indevido de diuréticos pode
resultar na hipocalemia. A redugdo caldrica quando excessiva afeta o
cognitivo do atleta, aumenta o estado de confus&o, depresséo, fadiga-mental,
tensdo e reducdo da auto-estima e da concentracéo "%, além das alteracdes
fisiolégicas como, perda de massa muscular, disfungcdo menstrual, maior
risco de lesdes e maior tempo de recuperacéo entre as lutas ®”). A idade nao
é fator que afeta a prevaléncia de rapida perda de peso no periodo pré-
competigdo, porém, quanto maior o nivel da competicdo, mais agressivas sao
as técnicas para perder peso .

A pratica do jud6, faz com que ambos sistemas fornecedores de
energia fiquem ativos. O sistema anaerobio é responsavel por fornecer ao
atleta energia rapida e de curta duragdo, enquanto o sistema aerdbio
contribui para habilidade em sustentar sua for¢ca durante o randori e para se
recuperar, durante os breves periodos de descanco °. Apesar do conflito de
evidéncias, a maioria dos estudos indicam que a rapida perda de peso reduz
o rendimento aerdbio e anaerdbio ®°). Enquanto a diminuicdo do rendimento
aerobio é atribuida a desidratacao, redugcdo do volume plasmatico, aumento
na frequéncia cardiaca, disturbios hidroeletroliticos, diminuicdo da
termoregulacdo e deplecdo de glicogénio muscular, a diminuicdo do
rendimento anaerobio esta relacionada a deplegéo de glicogénio e disturbios
hidroeletroliticos ©.

Para classificagdo nas respectivas categorias, de acordo com o peso
corporal, os atletas sdo pesados de 3 a 24 horas antecedentes ao combate.

Aqueles que realizaram estratégias para perder peso corporal, utilizam o
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periodo entre a pesagem e a luta para recuperar alguns dos danos causados

pelas praticas nocivas de reducéo de peso corporal 2.

2 Composic¢ao Corporal

A avaliacdo da composicao coporal, tem como fundamento quantificar
os diferentes compartimentos do corpo, estes variando em dois, trés ou mais
compartimentos, que quando somados correspondem ao peso corporal total
do individuo ©?.

A composicdo corporal pode ser avaliada assumindo que o0 peso
corporal é composto por dois compartimentos, a massa gorda e a massa livre
de gordura, sendo a gordura um compartimento homogéneo e a massa livre
de gordura heterogéneo, contando com a agua corporal, proteinas, minerais
e demais constituintes 4.

O método tradicional € avaliar a gordura corporal baseado no modelo
de dois compartimentos (2C), assumindo uma densidade constante, tanto
para gordura, quando para a massa livre de gordura e utilizando a pesagem
hidrostatica ©°.

A adigao da agua corporal total, permitiu o desenvolvimento do modelo
molecular de trés compartimentos (3C), e pode ser extendido para o modelo
de quatro compartimentos (4C), adicionando uma estimativa da densidade
mineral 6ssea, por meio da absortometria de raio-X de dupla energia (DXA)

(3637 fornecendo medidas mais fidedignas da composicdo corporal, quando

comparado aos demais modelos 2.
Algumas variaveis na aptiddo fisica e na antropometria sao

consideradas requisitos basicos para uma alta performance em competicoes
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de judd ©9.

Por ser um esporte que classifica os atletas em categorias, de
acordo com o peso corporal, é sugerido que tais atletas tenham baixa
porcentagem de gordura corporal, para melhor desempenho durante o
combate “?, conforme estudo, que atletas de judd de elite possuem baixas

porcentagens de gordura corporal ).

E importante estimar quanto o atleta possui de gordura corporal,
massa muscular, massa 6ssea e massa residual. A avaliacdo da composig¢ao
corporal € de fundamental relevancia, principalmente a quantificagdo do
percentual de gordura, pois permite averiguar se € possivel que o atleta
reduza seu peso com finalidade de lutar em categoria de peso mais leve, sem

que ocorra diminuigdo da massa muscular e/ ou desidratagao “?.

Existem diversas maneiras de avaliar a composi¢ao corporal de um
atleta, dentre elas as mais comuns s&o: densitometria, tomografia
computadorizada, pesagem hidrostatica, impedéncia bioelétrica e
antropometria. Na pratica os métodos mais utilizados sao a antropometria e a
impedancia bioelétrica, também conhecida como biocimpedancia, por serem

“2) A tomografia

facilmente aplicaveis e possuirem um custo mais acessivel
computadorizada e pesagem hidrostatica, por serem utilizadas em ambientes

laboratoriais possuem custo muito elevado e dificil aplicagao “*44).

A avaliacdo da composi¢cao corporal, nhormalmente é utilizada para
acompanhar o aumento de massa magra e redugdo de gordura corporal
subcutanea obtidos nos treinos, além de ser bom indicador das

caracteristicas genéticas de cada atleta “°.

A rapida perda de peso, no periodo pré-competicdo, acarreta em



25

mundagcas na composi¢gao corporal, por isso, o método de quatro
compartimentos, € o mais indicado uma vez que os componentes livres de
gordura s&o medidos independentemente, reduzindo os erros envolvidos na
avaliagdo da composicdo corporal “®) estudos que utilizaram o modelo 4C
para esta avaliacdo em atletas confirmaram ser um dos melhores métodos
(47).

O National Institute of Health (NIH), define como as quantidades de
gordura corporal compativel com a saude, para adultos saudaveis, a faixa de
5% a 8% para homens e 12% a 27% para mulheres em relacdo ao peso
corporal total “®. Em atletas de alto nivel, & comum encontrar porcentagem
de gordura corporal préximo ao limite inferior “9).

Atletas de judé do género masculino possuem baixos niveis de
gordura corporal ©” assim como o género feminino, porém nessa
popualacido os estudos ainda s&o escassos ©'*?. Lohman e colaboradores
(1992) define que essa medida quando igual ou inferior a 5% indicaria risco
de doencgas e desordens associadas a desnutri¢ao.

Igualmente importante a gordura corporal, o tecido muscular
esquelético corresponde a praticamente metade da massa corporal total do

ser humano e possui importantes fungdes como locomogao, postura e

manutenc¢do homeostatica do metabolismo da glicose. %

2.1Peso, Estatura e indice de massa corporal

Diversos modelos para avaliagdo da composicdo corporal foram
testados e colocados em questionamento, sobre qual seria o método mais

fidedigno. As tabelas que correlacionavam peso e estatura foram alvos de
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criticas por ndo representar uma forma confiavel de avaliagdo da gordura
corporal. Apos relatos de erro na sua utilizagdo, por volta da década de 40,
investigagbes foram conduzidas em busca de melhores procedimentos para
avaliagdo da composicéo corporal ¢7%%.

O indice de Massa Corporal (IMC) surgiu como novo procedimento de
avaliagdo. Sua férmula (peso corporal em kilogramas, dividido pela altura em
metros ao quadrado) € utilizada desde sua invengédo, em 1830 até os dias
atuais. A Idéia era que a relagcdo entre peso e estatura corporal, pudesse
representar o excesso de peso, devido a quantidade elevada de massa gorda
(55).

A problematica sobre composig¢ao corporal continuou a mesma, ja que
0 peso corporal excedente pode representar a massa gorda, a massa magra

ou outros tecidos livres de gordura 754,

2.2 Circunferéncia Abdominal

O valor da circunferéncia abdominal é preconizada pela Organizag&o
Mundial da Saude (OMS), como o ponto médio entre a crista iliaca e o
rebordo costal inferior, no plano horizontal .

O valor proposto como limite para essa medida, para adultos, € de 88
centimetros para mulheres e 102 centrimetros para homens. Valores acima,
ja indicam risco para o desenvolvimento de doengas cronicas n&o
transmissiveis ®”). A gordura abdominal é correlacionada com aumento da
mortalidade e do risco de desenvolver diabetes, hiperlipidemia, hipertensao

(67)

arterial e doencas cardiovasculares Estudos ja mostram que a

circunferéncia abdominal elevada € melhor indicador para risco de
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desenvolver hipertens&o arterial, quando comparada ao elevado IMC &9,

Essa medida esta diretamente relacionada com o acumulo de tecido
adiposo central. Este, por sua vez é classificado como o6rgdo dinédmico,
secretor de adipocinas. As adipocinas estdo relacionadas, direta ou
indiretamente aos processos que contribuem para aterosclerose, hipertensao
arterial, resisténcia insulinica e diabetes tipo 2 0616263,

A gordura corporal encontra-se em diferentes compartimentos
corporais e apresenta valores distintos de secrecdo das adipocinas, de
acordo com a sua localizagdo. O tecido adiposo visceral, € o mais ativo,
liberando maiores concentragbes de acidos graxos livres, quando comparado
ao tecido adiposo subcutaneo abdominal ou gliteo-femural 364,

O acumulo de gordura visceral varia de acordo com o género,
ocorrendo principalmente na regido gluteo-femural em mulheres e na regiao
abdominal em homens ©%. Dois individuos, de géneros distintos, porém idade
e IMC semelhantes, possuem risco cardiovascular elevado, na proporagao do

aumento da gordura visceral abdominal .

2.3 Dobras cutaneas

A definicdo de dobra cutanea, € a medida da espessura de duas
camadas de pele e a gordura subcutanea adjacente. Podem ser avaliadas
isoladamente ou em conjunto. E a tecnica mais utilizada em todo mundo, por
ser mais barata e apresentar boa fidedignidade. Utilizando medidas lineares,
de massa, de diametros, de perimetros e de dobras cutaneas. Tais medidas,
sozinhas ou combinadas, sao utilizadas para obter, por exemplo, o percentual

de gordura corporal ©®.
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Para identificar o perfil do atleta, as dobras cutaneas sé&o elementos
fundamentais, consideradas medidas de referéncia, facil aplicabilidade,

fidedignidade boa e baixo custo ©¢”)

. Estudo realizado com atletas de judd,
verificarou a fidedignidade da utilizagdo das dobras cutédneas para calculo da
porcentagem de gordura corporal®©®.

Diversas equagdes podem ser utilizadas para o calculo do percentual
de gordura corporal e massa livre de gordura, com a utilizagdo de dobras
cutaneas. Dentre essas, as mais utilizadas e recomendadas em estudos séo:

protocolo de Jackson e Pollock (1978) 9

para homens, utilizando 7 dobras
cutaneas (peitoral, axillar media, triceps, subscapular, suprailiaca anterior,
abdominal e coxa), idade, circunferéncia da cintura, antebrago e quadril; e
protocolo de Jackson et al. (1980) ? para mulheres, utilizando as mesmas
dobras cutaneas, idade e cincunferéncia do quadril. Para obtencdo dos
valores de gordura corporal, utiliza-se a equagdo de Siri (1961) e sua

corregao, feita por Lohman, em 1986 72,

2.4Impedancia bioelétrica

A analise da composicao corporal por meio da impedancia bioelétrica
tem como base a medida da resisténcia total do corpo a passagem da
corrente elétrica de 500 a 800pA e 50 KHz. Sabe-se que 0s 0ssos e a
gordura sdao um meio de baixa condutividade elétrica, quando comparados
aos musculos e outros tecidos ricos em eletrolitos e agua. Essa diferenca na
condutividade elétrica permite a mensuragdo, da massa gorda, massa livre
73)_

de gordura e demais compartimentos corporais (

As recomendacbes para a realizacdo da impedancia bioelétrica sao:
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N&o praticar exercicios fisicos, ndo fazer uso de diuréticos 7 dias
antecendentes, n&o ingerir alimentos que contenham cafeina ou alcool, estar
em jejum de no minimo 4 horas e permanecer em decubito dorsal de cinco a
dez minutos antes do teste /).

Assim como a antropometria, a analise de impedancia bioelétrica (BIA)
sdo técnicas amplamente utilizadas em estudos, para avaliagdo da gordura

| ™ A BIA é um dos métodos de avaliagdo corporal 4C, sendo

corpora
indicado para avaliar a composi¢cao corporal de atletas. Além de ser um
método simples, é relativamente barato e requer treino minimo de seu
aplicador "#7>®7") " Qutro estudo, que avaliou atletas de judo do género

masculino, constatou que essa tecnica de avaliagcdo da composi¢ao corporal,

é método seguro, rapido e de facil aplicacdo '®.

3 Forca muscular de preensao manual

Diversas modalidades esportivas utilizam as maos como seguimento
corporal diretamente envolvido com a performance atlética "?, dependendo
da modalidade esportiva a forca manual € o determinante entre a vitéria e a
derrota ® dentre essas, o judd tem destaque, pois possui diversas técnicas
de pegada durante o combate utilizando habilidades como forga e resisténcia
muscular @Y. Dessa forma, a dinamometria manual é um valioso instrumento
esportivo, para avaliacdo de forca muscular e deve fazer parte de testes

(82)

fisicos aplicados em diferentes modalidades olimpicas Estudos

realizados especificamente com modalidades esportivas, verificaram que a
reducao drastica de peso em periodos préximos a competicdo diminuiram os

valores da forga de preensdo manual 383,
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A for¢ca de preensdo manual € a forma mais utilizada para verificar
forga muscular de membror superiores em estudos clinicos e epidemioldgicos
®) assim como a forca total do corpo ®®. Estudos associam a variavel com
mortalidade, limitacdo funcional, incapacidade e estado nutricional 7889
Apesar de poder ser utilizada em qualquer populacdo V) & mais
encontrada em estudos com populacées idosas ®® como indicador de forca
global e funcionalidade ®® para tal, utiliza-se o equipamento denominado

dinamémetro 4

, que é ajustado de acordo com a envergadura dos atletas.
Para sua utilizacdo, o atleta permanence em posi¢cdo ortostatica, com os
bragos ao longo do corpo. O equipamento € segurado e apoiando a base da
tracdo na falange distal dos ultimos quatro dedos. A barra de apoio fica
proxima as cabecgas dos ultimos metacarpos. A for¢ca exercida no aparelho é
medida em quilogramas, sendo considerado o melhor resultado entre trés
tentativas com intervalos entre cada uma de trés a cinco minutos. N&o s&o
permitidos movimentos ou encostar o dinamémetro na parte lateral da coxa,
como qualquer movimento que possa comprometer a eficacia do
equipamento . Recomendado pela American Society of Hand Therapists
(ASHT) é considerado padréo ouro para avaliagdo de forca manual .

O método em questdo € utilizado com frequéncia por ser de facil
aplicabilidade, ter baixo custo e ser aceito em pesquisas e avaliagdes clinicas
697 Seus valores de referencia variam de acordo com a idade, género e
estado de salde (saudaveis ou patolégicos) ).

Estudos realizados com diferentes modalidades olimpicas, como ténis

de mesa, levantamento de peso e juddé permitiram identificar o perfil fisico

desses atletas, apresentando os valores de forca manual e considerando os
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niveis dos atletas, o género, peso corporal e idade. Permitindo a elaboracao
de um referencial para ser utilizado como base para treinadores,

preparadores fisicos e comissdes técnicas (9190101,

4 Taxa metabdlica de Repouso

O gasto energético é dividido em trés itens, a taxa metabdlica de
repouso (TMR), que € o minimo de energia consumido para manter as
funcdes fisioldgicas 1%, atividade fisica ou termogénese da atividade e a
termogénese induzida pela alimentagao 4193,

A TMR corresponde a 60% a 75% do gasto energético diario total (%,
sendo o componente que possui maior gasto de energia diario (%),
dependendo da quantidade de massa magra e dos tecidos metabolicamente
ativos, como coragao, cérebro, rins e figado ("% & amplamente utilizada para
estimar a necessidade energética de populagdes ).

Pode ser calculada por férmulas, utilizam variaveis como peso,
estatura e massa corporal '°®  dentre essas, as equacgdes da
FAO/WHO/ONU "% aplicadas a populacdes saudaveis e a de Harris e
Benedict € mais utilizada para individuos enfermos ''?. Qutra opcéo para o
calculo da TMR ¢é a utilizacdo de analizador metabdlico, que por meio de
calorimetria indireta, faz a mensuragdo do oxigénio consumido e do gas
carbénico eliminado, a partir disso a producdo de energia € calculada,
obtendo o gasto energético tanto em situagdo de repouso, quanto em
exercicio """ Por ser um método de elevado custo, varios estudos foram
feitos, comparando as equagdes com a calorimetria indireta com objetivo de

encontrar a férmula mais adequada para estimar a TMR (112113.114.115.116.117)
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Apesar de as equacdes nao serem precisas, sao bastante utilizadas
para estimar o gasto energético de repouso com obejtivo de prescrever dietas
tanto para individuos saudaveis, enfermos e atletas ''®. Porém pouco se
sabe sobre a aplicabilidade dessas formulas para esportistas. Estudo
realizado com ciclistas, demonstrou que ndo sdo adequadas para utilizagao
em atletas, sendo necessarios mais estudos ou a utilizagdo de um método
que considere os valores de massa livre de gordura ''®). Isso se deve ao fato
de que a atividade fisica, tanto de forma aguda, durante a pratica do exercicio
e no periodo de recuperagao, quanto cronica, alterando a TMR, promovem

aumento do gasto energético total "%,

5 Nutricdo do Atleta

A nutricdo do atleta esta diretamente relacionada com seu
desempenho, por isso vem sendo estudada cada vez mais. Uma boa
alimentagao € fundamental para repor os estoques de substratos energéticos,
gastos durante a pratica de exercicio fisico, influenciando também na fadiga
central, cognigdo e resposta imune (120:121.122),

A correta distribuicdo e qualidade de macronutrientes, assim como

adequacao energética da dieta, de acordo com as necessidades individuais,

esta diretamente relacionada com o bom desempenho do atleta. (%%

5.1 Macronutrientes

Segundo o Dietary Reference Intake (DRI), a variagdo da distribuicdo
de macronutrientes na dieta, deve ser de 45% a 65% do total de calorias

provenientes de carboidratos, 10% a 15% provenientes de proteinas e 20% a
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35% provenientes de lipideos, para adultos saudaveis '?®. Em esportes cujos
esforgos sédo de curta duragéo e alta intesidade, como o judd, a principal via
de fornecimento de energia é a via anaerodbia lactica, sendo seu principal
substrato, a glicose (12412%).

A Associagéo Dietética Americana definiu em 1993, que o consumo de
carboidratos deve ser entre 65% a 70% do total de energia consumido, para
atletas com treinos de alta intensidade por dias sucessivos. Corroborando
com os dados de outro estudo que afirmou que este nutriente deve ser o
principal colaborador energético '?®. Ja a Organizacdo Mundial da Saude,
preconiza a ingestdao desse nutriente, variando de 60% a 65% do valor
energético total da dieta (VET) ") e o American College Of Sports and
Medicine (ACSM), a recomendacgao para atletas, deve ser de 6 a 10 gramas
de carboidratos por kilograma de peso por dia '®®. A quantidade insuficiente
deste nutriente, tem como resultado comprometimento no desempenho,
tendo em vista que a manutengao de niveis elevados de glicogénio muscular

(129 Ta0

e hepatico é fundamental para manter a intensidade do exercicio
importante quanto a quantidade, sabe-se que a qualidade também influencia
no desempenho do atleta, o consumo de monossacarideos e dissacarideos
sdo indicados para aumentar os estoques de glicogénio no periodo pos-
exercicio, especificamente a sacarose possui resultado similar a glicose
quanto as taxas de sintese de glicogénio muscular neste periodo (*?.

O consumo adequado de fibras alimentares (25 gramas por dia)
também é essencial, ja que estas estimulam os movimentos peristalticos,

auxiliando o transporte do alimento digerido no intestino, além de eliminar

substancias potencialmente toxicas presentes nos alimentos e na bile. Seu
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consumo também € associado com a sensacao de saciedade, lentificando o
processo de digestao (*7).

Os lipideos possuem como principal fungédo, a estocagem em grande
quantidade e densidade de energia, protegcéo e isolamento térmicos, protecao
contra choques fisicos, produgdo de hormdnios esterdides, constituicdo de
membranas celulares e de organelas, sintese de acidos biliares e transporte
e absorcdo das vitaminas lipossoltveis (*?. Também sdo importantes,
durante a pratica de exercicio fisico, na produgdo de energia. Porém seu
elevado consumo né&o € indicado, por ser associado a problemas de saude e

(133) A recomendacéo é de 20% a 30% do

reducdo do desempenho fisico
valor calorico total (VCT) da dieta "**, sendo o consumo de gordura saturada
no maximo 10% e variando entre 6% a 11% para as mono e polinsaturadas
(139 desse valor.

As proteinas sdo fundamentais no treinamento de forca, reparo das
fibras musculares e resisténcia "*®. Sua necessidade varia de acordo com
idade, género, nivel de treinamento fisico, assim como sua duragéo e
intensidade. A deficiéncia desse nutriente implica em prejuizo na fase de
recuperacgéo do treinamento. Seu consumo em excesso, traz consequéncias
como a hipercalciuria, desitratacdo, elevacdo do trabalho hepatico e renal
(138) Para o atleta de forga, o consumo recomendado deve variar de 1,4 a 1,8
g/kg de peso/dia, diferente da recomendacao para a populagdo sedentaria (1
g/kg de peso/dia) e atletas de resisténcia (1,2 a 1,4 g/kg de peso/dia) (*°),
para modalidade de luta, como é o caso do judd, a quantidade necessaria &

de 1,7 g/kg/dia. A qualidade da proteina também precisa ser considerada,

pois estdo envolvidas na sintese de proteinas dos tecidos além de possuirem
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outras fungdes essencias.'®")

A proteina corporal possui em sua composi¢cao 20 aminoacidos, cada
um com uma fungdo metabdlica, o consumo dos aminoacidos ramificados
Isoleucina, Leucina e Valina é fundamental para manter o balanco
nitrogenado igual a zero, regular processos anabdlicos que envolvem a

(138)

sintese e a degradagdo proteica no musculo Especialmente os

aminoacidos de cadeia ramificada promovem a sintese proteica tao

(139) além disso,

eficazmente quanto todos os aminoacios essenciais reunidos
atenuam a perda de massa magra durante o processo de perda de peso "9

Atletas possuem necessidades de macronutrientes superiores quando
comparados a populacado saudavel desportistas, porém estudo mostrou que
mulheres atletas sdao mais suceptiveis a desordens alimentares quando

(41)

comparadas aos homens principalmente quando o peso corporal é

determinante no esporte praticado ('4"

6 Consideracgbes finais

A pratica de jud6 € mundialmente disseminada, possuindo milhares de
praticantes, com suas categorias classificadas de acordo com idade e peso
corporal, assim como tempo de treinamento. Os atletas possuem como
principal preocupacdo o melhor desempenho nas competi¢cdes e para isso
utilizam praticas de reducédo de peso corporal em periodos pré-competitivos,
objetivando o combate com oponentes mais leves. Porém tal pratica quando
nao supervisionada é prejudicial a saude, reduzindo o desempenho do atleta.

Assim sendo, torna-se fundamental a avaliagdo da composi¢céo corporal e do
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consumo alimentar, para um possivel acompanhamento profissional e
consequente sucesso em competicdes e manutengao da saude do atleta.
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Resumo

A maioria dos praticantes de esporte de luta, tem objetivo de perder peso,
para competir em categorias de menor peso. Para isso, reduzem a ingestao
alimentar e intensificam os exercicios fisicos, além de induzir a desidratagao
por uso de diuréticos. Dessa forma, a avaliagdo da composi¢ao corporal,
assim como da ingestédo alimentar, sdo fatores fundamentais para a saude e
o bom desempenho do atleta. O objetivo do presente estudo foi caracterizar a
equipe feminina de judd Sénior, quanto a sua composigao corporal, consumo
de macronutrientes e qualidade da dieta. Foram avaliadas 5 voluntarias,
mulheres atletas de judd, com frequéncia de treino de 5 vezes na semana. As
analises realizadas foram: composigao corporal, por impedancia bioelétrica e
circunferéncia abdominal, habito alimentar por 3 recordatérios de 24 horas,
gasto energético em repouso, por calorimetria indireta e forgca de preensao
manual. A populagdo obteve média de percentual de gordura corporal acima
da recomendagdo (26,2%), assim como indice de massa corporal de
sobrepeso (25,4kg/m?). A média da circunferéncia abdominal foi de 78,36 cm,
encontrando-se dentro da recomendacdo. Foi observado consumo
insuficiente de carboidratos e proteinas, e excessivo de gorduras totais e
saturadas. Tendo como conclusdo que as atletas mulheres de judd
estudadas, possuem inadequagao no consumo alimentar, quantitativamente

e qualitativamente.
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Abstract

Most sports practitioners struggle, has aimed to lose weight to compete in
lower weight categories. To do so, reduce food intake and enhance the
physical exercises, and induce dehydration by use of diuretics. Thus, the
assessment of body composition, and food intake are key factors for the
health and good athletic performance. The aim of this study was to
characterize the women's judo team senior as your body composition,
macronutrient intake and diet quality. We evaluated five volunteers, judo
female athletes, with 5 times training often a week. The analyzes were body
composition by bioelectrical impedance and abdominal circumference, eating
habits by 3 24-hour recalls, resting energy expenditure by indirect calorimetry
and handgrip strength. The population had an average percentage of body fat
above the recommended level (26.2%) and overweight body mass index
(25,4kg / m2). The average waist circumference was 78.36 cm, lying within
the recommendation. It was observed insufficient intake of carbohydrates and
protein, and excessive total and saturated fat. With the conclusion that the
judo women athletes studied, have inadequate feed intake, qualitatively and

quantitatively.
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Avaliacao da composigao corporal e consumo de macronutrientes de
mulheres atletas do judo

1 Introdugao

Originado no oriente, o jud6 foi a primeira modalidade de luta a tornar-
se esporte olimpico "2, oficializado em 1972 para os homens e apenas em
1992 para as mulheres ®). Atualmente, é considerado uma das artes marciais
mais populares no mundo, contando com aproximadamente 20 milhdes de
praticantes ).

Por ser esporte dindmico e de extrema exigéncia fisica, sao
necessdrias habilidades técnicas e estratégias taticas © além de
caracteristicas especificas que condicionem os atletas desde treinos para o
sucesso em competicdes (), estas sdo caracterizadas como curta duracao,
alta intensidade e com exercicios intermitentes. O objetivo do atleta &

derrubar seu oponente de costas no chao, ou controlar seus golpes ©.

Em quase todos os esportes de combate, os atletas séo classificados
de acordo com sua massa corporal, para que 0s pares sejam mais
equivalentes em peso, forca e agilidade ). Com o objetivo de competir em
categoria de peso inferior, a preocupagao com a redugao de peso no periodo
pré-competicao € pratica comum e os métodos mais utilizados para isso sio:
restricao drastica na alimentacéo, exercicios fisicos intensos em ambientes

quentes e desidratagdo induzida por diuréticos ("%

Dessa forma, a avaliagcdo da composi¢cao corporal € fundamental,
principalmente percentual de gordura, pois permite averiguar a possibilidade

do atleta reduzir seu peso com finalidade de lutar em categoria de peso mais
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leve sem que ocorra diminuicdo da massa muscular e/ ou desidratagdo (V.
O National Institute of Health (NIH) coloca que as quantidades de gordura
corporal compativeis com a saude, para adultos saudaveis, seja de 5% a 8%
para homens e 12% a 27% para mulheres '?. Estudo realizado com atletas
do judd de elite, mostrou baixa porcentagem de gordura corporal nessa
populacdo e " mesmo ndo sendo necessario, grande parte relatou ja ter
reduzido o peso corporal em periodos de pré-competicéo (.

A nutricdo do atleta esta relacionada ao desempenho, por isso vem
sendo estudada cada vez mais. Uma boa alimentacdo € fundamental para
repor os estoques de substratos energéticos, gastos durante a pratica de
exercicio fisico, influenciando também na fadiga central, cogni¢cao e resposta

imune (15,16,17).

A correta distribuicdo de macronutrientes, assim como
adequacao energética da dieta, de acordo com as necessidades individuais,

esta diretamente relacionada com o bom desempenho (',

2 Justificativa

Tendo em vista a variagdo de peso corporal dos atletas de judd e seu
grande desconhecimento quanto a importédncia da composigdo corporal,
assim como a necessidade de uma boa nutricdo, faz-se necessaria a
caracterizagado da equipe de juddé de Botucatu/SP, principalmente o género

feminino, ja que os estudos com essa populagéo sao escassos.
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3 Objetivos

3.1 Geral

O objetivo do presente estudo foi caracterizar a equipe feminina de
judé Sénior de Botucatu, quanto a sua composi¢cado corporal e consumo de
macronutrientes.
3.2 Especificos

Avaliar o gasto energético em repouso objetivando verificar se a
ingestdo alimentar estava suprindo as necessidades caldricas basicas,
caracterizar a forga muscular e especificar qualitativamente os

macronutrientes consumidos.

4 Meétodos

A amostra contou com a equipe federada feminina sénior do judé da
cidade de Botucatu, totalizando 5 atletas, selecionadas por demanda
espontanea. Foram incluidas aquelas que possuiam idade entre 18 e 25
anos, treinavam no minimo trés vezes por semana, nao participariam de
competigdo préxima ao estudo e compareceram durante todas as etapas. A
amostra foi variada, contou com diferentes categorias de peso. Nenhuma
atleta foi excluida do estudo.

4.2 Delineamento
Estudo observacional com objetivo de caracterizar a composi¢cao

corporal e o consumo de macronutrientes de atletas mulheres de judo.
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4.3 Avaliacdes
4.3.1 Composicao Corporal

A avaliacdo antropométrica foi composta pela medida de altura,
(estadidbmetro fixo), peso (balanga manual) e posterior calculo do indice de
massa corporal (IMC) cuja férmula é peso em quilogramas, dividido pela
altura em metros ao quadrado. O IMC foi classificado de acordo com o
proposto pela organizagdo Mundial da Saude (OMS), sendo consideradas
eutréficas aquelas com IMC entre 18 e 24,9 kg/m?, sobrepeso as acima de 25
kg/m? e obesas com valores superior a 30 kg/m?.

A circunferéncia abdominal (CA) foi mensurada com fita milimétrica
inextensivel e inelastica, seguindo o critério proposto pela OMS, sendo o
ponto meédio entre a crista iliaca e o rebordo costal inferior, no plano
horizontal 9.

Para analise do percentual de gordura corporal e massa muscular, foi
utilizada a impedancia bioelétrica (BIA) da marca Biodinamics ©, modelo 450,
USA. As atletas permaneciam em decubito dorsal durante o exame e como
preparagao, ndo consumiram alimentos que continham cafeina ou alcool, ndo
praticaram exercicio fisico nas 24 horas anteriores ao exame e estavam em
jejum de no minimo 4 horas. A analise da composi¢ao corporal através da
impedancia bioelétrica tem como base a medida da resisténcia total do corpo
a passagem da corrente elétrica de 500 a 800pA e 50 KHz ). Utilizando a
resisténcia em ohm, fornecida pelo aparelho de BIA, calculou-se a massa
livre de gordura (MLG) atavéz da equacgdo proposta por Segal, et al e
posteriormente estimou-se a gordura absoluta (GA), subtraindo do peso total

a MLG. Para calcular a gordura corporal (GC), utilizou-se a GA e o0 peso
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corporal, na formula GC = GA*100/peso corporal (kg). ?"

A massa muscular foi calculada pela equagao proposta pos Janssen,
et al, com posterior calculo do indice de massa muscular (IMM) utilizando a
equacdo IMM = MM (kg)/ Estatura ®, sendo classificadas como portadoras

de sarcopenia quando IMM < 6,75 kg/m?, 229

4.3.2 Gasto Energético em Repouso

Foi realizada a medida do gasto energético em repouso (GER),
mediante método de calorimetria indireta por meio do analizador metabdlico
FitMate™, da marca Cosmed, cuja mensuracdo do oxigénio consumido,
permite calcular a produgéo de energia, obtendo o gasto energético tanto em

situacdo de repouso, quanto em exercicio ¥,

4.3.3 Gasto Energético Total

O gasto energético total foi estimado por equagdes. Utilizou-se o valor
do GER obtido pela calorimetra indireta, multiplicado pelo fator de atividade
(FA) de 1,6. Paralelamente foi calculada a energia gasta nos treinos,
utilizando o equivalente metabdlico (MET), o valor do MET foi baseado no
compéndio de atividade fisica ®® e foram utilizados peso corporal e tempo de
atividade fisica. Tais varaveis foram aplicadas nas equacgdes:
MET =3,6 x 10 = 36
O,ml = 36 x peso corporal x tempo de atividade
O.L x 5(kcal) = kcal totais gastas no treino
A equacgéo para estimar o gasto energético total foi,

GET = (( GER* FA + kcal totais gastas no treino)*3 + (GER*FA)*4 ) / 7 ),
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4.3.4 Forgca Muscular de Preensdo Manual

Para mensuracao de forga muscular, foi realizado o teste de preenséao
manual, com o dinamdémetro da marca TBW, equipamento utilizado para
avaliar a forga de preensdo manual/palmar, foi ajustado de acordo com a
envergadura das atletas. Estas foram avaliadas em posig&o ortostatica, com
os bragos ao longo do corpo, o equipamento foi seguro e apoiando a base da
tracao na falange distal dos ultimos quatro dedos da mao dominante. A barra
de apoio ficou préxima as cabecgas dos ultimos metacarpus, forca exercida no
aparelho foi medida em quilogramas, sendo considerado o maior resultado
entre trés tentativas com intervalos entre cada uma de trés a cinco minutos.
N&do foram permitidos movimentos ou encostar o dinamémetro na parte
lateral da coxa, como qualquer movimento que pudesse comprometer a

eficacia do protocolo ?7),

4.3.5 Ingestédo de Macronutrientes

Para avaliagdo do consumo de macronutrientes, foram coletados trés
recordatorios alimentares de 24 horas. Sendo dois deles em dias de semana
(terca-feira e quinta-feira) e um de final de semana (domingo), tendo em vista
que a alimentacdo nesse periodo normalmente é atipica, todos os
recordatorios foram referentes a dias de treino. A coleta foi realizada em
forma de entrevista, sendo um unico avaliador, adequadamente treinado,
para que nao houvesse alteracdes na interpretacdo dos dados.

Os recordatérios foram coletados em momentos habituais das atletas,
ou seja, longe dos periodos de competigdo, o objetivo foi verificar sua

alimentacao habitual, ndo foram informadas previamente quanto aos dias de
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entrevista, para que ndo houvesse manipulacédo da dieta no dia anterior.

Os macronutrientes avaliados foram fracionados em gorduras
saturadas e insaturadas, carboidratos simples e complexos, proteinas de
fonte animal ou vegetal e aminoacidos de cadeias ramificadas objetivando
analisar a alimentagdo das altetas qualitativamente e quantitativamente. Os
inquéritos recolhidos foram calculados pelo Software de nutricdo “Nutrition

Data System for Research” (NDSR), da universade de Minnesota.

5 Aspectos Eticos

Todas as atletas assinaram o termo de consentimento livre e

esclarecido e o trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da

Faculdade de Medicina de Botucatu/ UNESP. CAAE. 37333214.0.0000.5411.

6 Analise Estatistica

Foi realizada estatistica descritiva com os valores expressos em

meédia, desvio padrao, valor minimo e valor maximo.

7 Resultados

A amostra de mulheres atletas do juddé estudada, era jovem, idade
meédia de 20,8 anos + 2,77, com peso médio de 67,5 kg + 12,6, altura de 1,63
m + 0,04 e IMC médio foi de 25,4 kg/m2 + 4,71, encontrando-se na faixa de

sobrepeso.
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Na composigao corporal, as atletas tiveram média de 26,2 % + 4,27 de
gordura corporal, estando acima dos valores recomendados para atletas e
23,4 kg + 1,43 de massa muscular, o indice de massa muscular foi em media
8,8 + 0,57, ndo sendo classificadas como sarcopénicas. A circunferéncia
abdominal estava dentro da recomendacdo, tendo média de 78,36 cm +
11,54.

O resultado do gasto energético em repouso pela técnica de
calorimetria indireta foi em média de 1475 kcal/dia + 102,2. O gasto
energético basal, com o fator de atividade (GER*FA) foi em média 2359
kcal/dia + 163,5 e o gasto energético total foi em média de 2938 kcal/dia +
235,6.

O valor médio obtido pelo dinamdmetro, para verificar forca de

preensdo manual foi de 45,6 kg + 6. (tabela 1)

Tabela 1. Parametros da composi¢cado corporal e gasto energético de

mulheres atletas do judd

Média + Desvio Valor Valor
Padrdo Minimo Maximo
idade (anos) 20,8+ 2,5 18 24
peso (kg) 67,5+ 11,3 52 81
altura (m) 1,63 +3,8 1,59 1,68
IMC (Kg/m2) 25,4 +4,2 20,7 31,7
Taxa Metabdlica Basal (kcal) 1474,8 + 102,2 1290 1572
TMB * Fator de Atividade 2359,6 + 163,5 2064 2515
Gasto Energético Total (kcal) 2983 + 235,6 2655 3257
Gordura Corporal (%) 26,2 + 4,27 22,3 31,9
Massa Muscular (Kg) 23,4 +1,43 21 23,8
Indice de Massa Muscular (kg/m?2) 8,8+0,57 8,3 9,7
Circunferéncia Abdominal (cm) 78,3 +10,3 69,5 92,7
Forga de Preensdo Manual (Kg) 45,6 +6 40 54

IMC — indice de Massa Corporal; TMB —Taxa Metabdlica Basal
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A ingestao caldrica foi em média de 2002 kcal/dia, o consumo de fibras
foi de 12,8g sendo 3,19 g de fibras soluveis e 9,66 g de fibras insoluveis.
Para a proteina, o consumo provindo de fonte animal foi de 55,78 g totais e
0,8g/kg de peso/dia e 27,79 totais e 0,4g/kg de peso/dia de fonte vegetal e o
consumo de colesterol foi de 300mg/dia.

A distribuicdo média do consumo de macronutrientes foi de 31% de
gordura, sendo destas: 10,6% saturadas, 10,5% monoinsaturadas e 6,9%
polinsaturadas; 50% de carboidratos e 16% de proteinas, em relagdo com o

valor caldrico total da dieta. ( tabela 2)

Tabela 2. Distribuicdo do consumo de fibras alimentares, proteinas e
colesterol, porcentagem da ingestdao de macronutrientes e energia de atletas

mulheres do judd

Média + Desvio Padrdo Valor Minimo Valor Maximo

Fibras 12,8+6,8 8,9 15,2
Fibra solavel (g) 32+1,1 0,9 5,8
Fibra Insoldvel (g) 9,6+6,1 1,1 20,4
Proteina (g/kg) 1,2+04 0,8 1,6
Proteina Animal (g/kg) 0,8+0,2 0,4 1,1
Proteina Vegetal (g/kg) 04+0,1 0,2 0,5
Colesterol (mg) 300 + 224 39,4 863
Energia (kcal) 2002+ 771 1010 3715
% Gordura 31+9,4 14,0 50,2
% Carboidratos 50,3 +15 24,5 73,7
% Proteina 16,7+5,3 8,7 26,7
% Gordura Saturada 10,6+3,9 4,3 17,0
% Gordura Monoinsaturada 105+3,4 4,6 16,2

% Gordura Polinsaturada 6,95+34 2,1 16,5
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A ingestdo de carboidratos, avaliada qualitativamente, foi em sua
maioria provinda de amido (119,8g + 22,5), seguida dos agucares (96,4g +
46,7), dentre estes prevaleceu o consumo de Sacarose (52,9g + 33,9).

(tabela 3)

Tabela 3. Distribuicdo qualitativa do consumo de carboidratos de atletas

mulheres do judd

Média + Desvio Valor Valor
Padrdo Minimo Maximo
Carboidratos (g) 245,8 +69,1 166,2 323,6
Monossacarideos (g) 17,1+6,1 0 28
Dissacarideos (g) 20,6 +30,4 0,8 107,6
Amido (g) 119,8+ 22,5 84,5 144,9
Aglcares (g) 96,1+23,9 0 107,6

O consumo dos aminoacidos de cadeia ramificada foi em média 3,69 +

0,9 de isoleucina, 6,2g + 1,5 de leucina e 4,1g + 1,0 de valina.(tabela 4)

Tabela 4. Consumo de aminoacios de cadeia ramificada em atletas mulheres

do judd
Média + Desvio Padrdo Valor Minimo Valor Mdximo
Isoleucina (g) 3,6+0,9 2,2 51
Leucina (g) 6,2+1,5 4 8,5
Valina (g) 4,1+1,0 2,6 5,6

Avaliando cada atleta individualmente, verifica-se diferentes categorias

de peso corporal, sendo estabelecido categoria leve, as atletas de 52kg a
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57kg, categoria meio-médio de 57kg a 63kg, categoria médio de 63kg a 70kg
e categoria pesado as atletas acima de 78kg. A ingestao energética relatada
foi insuficiente para todas as atletas, ndo antingindo suas necessidades

energéticas em repouso. (tabela 5)

Tabela 5. Ingestdo energética, gasto energético em repouso,
percentual do gasto energético em repouso atingido, gasto energético total,

percentual do gasto energético total atingido, e respectivas categorias.

Atleta Categoria IE GER %GER GET %GET
1 Leve 1845 2382 77 2867 64
2 meio-médio 1928 2333 83 2888 67
3 médio 1294 2064 63 2655 49
4 pesado 1913 2504 76 3252 59
5 pesado 2028 2515 81 3257 62

Ao fracionar o consumo total e avaliando individualmente, nota-se que
trés atletas possuiam consumo de gorduras totais superior a 30%, assim

como gordura saturada superior a 10%. (tabela 6)

Tabela 6. Ingestao individual de gorduras totais, saturada, monoinsaturada e

polinsaturada de atletas mulheres do judd

Gorduras
Totais Saturada Monoinsaturada Polinsaturada

Atleta Categoria (%VET) (%VET) (%VET) (%VET)

1 Leve 28,2 10,3 9,2 6,0

2 meio-médio 22,2 8,3 7,6 3,5

3 médio 33,1 11,3 11,7 7,0

4 pesado 37,6 11,7 12,3 10,4

5 pesado 33,9 11,7 11,6 7,7
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A ingestdo de carboidratos individual foi em sua maioria insuficiente,
apenas uma atleta antingiu a recomendag&o minima de 6g/ kg de peso/ dia.
Qualitativamente o consumo de amido foi maior em todas as atletas, porém
gquando somados 0s monossacarideos e os dissacarideos, formando a classe

dos agucares, o consumo deste € superior. (tabela 7)

Tabela 7. Ingestéo individual de carboidratos em atletas mulheres do judé

Carboidratos

Totais Monossacarideos Dissacarideos Amido
Atleta Categoria (g/kg/dia) (g) (g) (g)
1 Leve 6,1 53,6 91,5 141,9
2 meio-médio 5,4 34,4 121,6 144,9
3 médio 2,6 34,1 25,2 84,5
4 pesado 2,1 21,3 17,2 107,1
5 pesado 3,1 28,4 53,4 120,6

Quanto a ingestao individual de proteinas, trés atletas tiveram ingestéao
acima da recomendagdo para sedentarios, porém nenhuma antingiu a
recomendacgao de 1,7g/ kg de peso/ dia para atletas do judé. A fonte animal
teve prevaléncia em todas e entre os aminoacidos ramificados o mais
consumido foi a leucina, mas também n&o antingiu as recomendagdes

necessarias para atletas. (tabela 8)



Tabela 8. Ingestao individual de proteinas em atletas mulheres do judé.
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Proteina
Totais Vegetal Animal Isoleucina Leucina Valina
Atleta Categoria (g/kg/dia) (g/kg/dia) (g/kg/dia) (mg/kg/dia) (mg/kg/dia) (mg/kg/dia)
1 Leve 1,61 0,5 1,0 71 12,2 8,0
2  meio-médio 1,26 0,5 0,7 53 9,3 6,2
3 médio 0,84 0,3 0,4 3,4 6,3 4,1
4 pesado 1,10 0,2 0,8 4,7 8,1 5,2
5 pesado 1,43 0,4 1,0 6,3 10,5 6,9

A composigado corporal das atletas foi distinta, tendo em vista que

estavam em diferentes categorias de peso. Observou-se que quanto maior o

peso, maior foi a forca de preensdo manual, e massa muscular em kg. Porém

a porcentagem de gordura corporal, assim como a circunferéncia abdominal

nao foram diretamente proporcionais ao peso. Segunda o IMM, nenhuma das

atletas possuia sarcopenia, apesar de a referéncia ser para populagao idosa.

(tabela 9)

Tabela 9. Composicéo corporal individual de atletas mulheres do judd

Peso IMC CA FPM GC MM IMM
Atleta Categoria (kg) (kg/m?) (cm) (kg) (%) (Kg)  (Kg/m?)
1 Leve 52,4 20,7 68,6 38 22,9 21 8,3
2 meio-médio 60 21,5 69,5 40 22,3 23,5 8,4
3 médio 64 24,4 72 46 23,1 25,5 9,7
4 pesado 80,1 31,7 92,7 50 31,9 23,6 9,3
5 pesado 81 28,7 89 54 31 23,8 8,4

Kg- kilogramas; IMC- indice de massa corporal; CA- Circunferéncia

abdominal; FPM — Forga de preensdo manual; GC — Gordura corporal; MM —

Massa muscular; IMM- indice de massa muscular.
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8 Discusséao

No presente estudo verificou-se inadequagao no consumo percentual
médio gordura total e saturada, estando acima da recomendacgao. A ingestéo
meédia de fibras em gramas por dia e proteinas em gramas por kilogramas de
peso por dia foram abaixo da recomendacdo. O desequilibrio nutricional
encontrado, pode ser uma possivel justificaviva para composigdo corporal,
cuja porcentagem meédia de gordura encontrada (26,2%) foi superior quando

comparada a estudo realizado com atletas semelhantes (brasileiras e

(28) g (2930,13313233)

judocas), cujo resultado foi de 22% e demais estudo
realizados com atletas de outras nacionalidas, assemelhando-se apenas com
estudo de 2007, cujo resultado foi de 24,6%, ©¥.

Estudos recentes mostraram que menores valores de gordura corporal
associados com maiores valores de massa magra, estado relacionados com

melhores resultados em competigdes ")

, ho caso as atletas do presente
estudo estariam em desvangem pela sua composi¢ao corporal. A predigao do
percentual de gordura permite verificar a possibilidade do atleta reduzir seu
peso, para lutar em categoria mais leve, sem que ocorra grande diminui¢ao
de massa magra e desidratagdo, porém a pratica de estratégias incorretas e
nocivas a saude, para redugdo de peso em periodos pré-competicdo é
comum entre atletas e poucos possuem acompanhamento de profissional
qualificado ®®. No presente estudo as atletas interessadas em perder peso
sdo aquelas cuja porcentagem de gordura corporal estava dentro das

recomendacgdes, sendo essencial o acompanhamento profissional para

reducao de peso.
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A amostra foi variada, tendo atletas nas categorias leve, meio-
meédio, médio e pesado. Avaliando cada atleta individualmente observou-se
que a porcentagem de gordura das trés primeiras categorias foram
semelhantes e de acordo com a recomendacdo para atletas de 16% a
25%®") as duas atletas da categoria pesado encontram-se acima da
recomendacdo, enquadrando-se na classificacdo de obesidade. A
composi¢ao corporal da equipe feminina de judd sénior de Botucatu possui
percentual de gordura corporal, indice de massa corporal e circunferéncia
abdominal dentro da recomendagdo, com excessao das atletas da categoria
‘pesado”. Os valore de IMM foram todos superiores a 6,25 kg/mz, nao
classificando-as como sarcopénicas, porém a referéncia utilizada € para
populacdo idosa e ndo de atletas. ?®

A forca de preensdo manual foi diretamente relacionada ao peso
corporal e foi superior (45,6 kg) quando comparado a estudo realizado com
atletas de judd mulheres brasileiras, cujo resultado foi 32,3 kg ). Tal variavel

6,31,38)

€ considerada importante para avaliar o desempenho do judd, ( pois O

dominio da pegada é o meio mais eficiente de manter o controle sobre o

(39

oponente e o espaco entre os adversarios 9. Alguns autores sugerem fraca

relagdo entre essa variavel e o desempenho na luta “®”, Franchini et al,
mostrou valores similares dessa variavel, entre atletas de judbé de alto
rendimento comparados a atletas de niveis inferiores (.

Em varios esportes, a forgca das maos € utilizada como importante

o (41,42)

seguimento corporal para o bom desempenh , em determinadas

modalidades esportivas pode ser o diferencial entra a vitéria e a derrota “34%

Para determinagao de forga, a partir das méaos € importante que a avaliacao
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seja objetiva, validada e que possa ser reproduzida, sendo necessaria a
utilizagdo de instrumentos confiaveis “°). Apesar de a forca de preensao
manual ainda nio ter valores de referéncia para atletas, quando aliado ao
género, peso corporal e idade, essa variavel permite identificar o perfil fisico
de diferentes modalidades olimpicas, como ténis de mesa, levantamento de

o (46474849) Estudo em 2011 demostrou que a forca de

peso, voleibol e jud
preensao manual deve estar sempre presente nas avaliagcdes para identificar
talentos esportivos, principalemente em modalidades como judd, boxe,

“%) No presente estudo, apesar de estar

esgrima e levantamento de peso
associada com o peso corporal, ndo teve associacdo com a massa muscular,
porcentagem de gordura corporal ou indice de massa muscular.

A inadequacéo alimentar de carboidratos 50,3% ou 3,6 gramas por
kilogramas de peso por dia, € semelhante com grande parte dos estudos de

16,18)

diversas modalidades esportivas Em 2011 Zonta, et al. encontrou

consumo de 58,3% de carboidratos em atletas de judd ©%

. A quantidade
insuficiente deste nutriente, tem como resultado comprometimento no
desempenho, tendo em vista que a manutencdo de niveis elevados de
glicogénio muscular e hepatico € fundamental para manter a intensidade do
exercicio ('®. Avaliando qualitativamente, o consumo em média foi de boa
qualidade, sendo maior fonte provinda do amido e sacarose, porém quando
avaliadas individualmente, a ingestdo de agucares prevaleceu. Sabe-se que o
consumo de monossacarideos e dissacarideos séo indicados para aumentar
os estoques de glicogénio no periodo pos-exercicio, especificamente a

sacarose possui resultado similar a glicose quanto as taxas de sintese de

glicogénio muscular neste periodo, " porém de acordo com o recordatério
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alimentar de 24 horas, notou-se que o consumo de carboidratos simples nao
era proximo ao treino e sim ao longo do dia. A ingestao de fibras alimentares
também foi insuficiente (12,8g), estas s&o responsaveis por estimular os
movimentos peristalticos, auxiliando o transporte do alimento digerido no
intestino, além de eliminar substancias potencialmente téxicas presentes nos
alimentos e na bile. Seu consumo também €& associado com a sensacéo de
saciedade, lentificando o processo de digestdo.

O consumo médio excessivo de gordura encontrado no presente
estudo (31%) vai contra os achados em literatura, nos quais o consumo
econtra-se dentro da recomendacéo (20 — 30% do VET). Estudo realizado
por Zonta, et al. consumo teve média de 20,5%, assim como Bassit, et al.
cujos valores sdo de 28% para atletas amadores e 26% para profissionais
(318 que estdo de acordo com a recomendacgdo. Porém Rossi, et al.
encontrou consumo de 38,5% em atletas, estando acima da recomendacao,
assim como o presente estudo. E de conhecimento que o consumo elevado
de gordura € associado a problemas de saude, assim como redugdo no

desempenho %),

No presente estudo o consumo desse nutriente,
principalmente de gordura saturada, € uma possivel explicagdo para
composic¢ao corporal alterada nas atletas da categoria pesado.

O consumo meédio de proteina foi de 16% ou 1,2g/kg/dia, atingindo a
recomendacdo basica para populagdo sedentaria, porém nado a
recomendagao para a pratica de exercicio fisico intense (1,7g/kg/dia) Bassit,
et al. e Zonta, et al. encontraram valores de 1,4 g/kg/dia e 1,7g/kg/dia

respectivamente ('®°9 apesar de ndo se assemelhar ao consumo das atletas

do presente estudo, estdo mais proximos a recomendagao para atletas. A
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ingestdo adequada de proteinas € fundamental para o treino de forga.
Diretamente relacionada com o reparo de fibras musculares e resisténcia.
Sua necessidade varia de acordo com idade, género, assim como nivel, tipo
e duragao de treinamento ('®. A recomendagao para atletas varia de 1,2 a 1,8
g/kg/dia ©®, para modalidade de luta, como é o caso do judd, a quantidade
necessaria € de 1,7 gramas de proteina por kilograma de peso por dia. O
consumo dos aminoacidos ramificados Isoleucina, Leucina e Valina também
foram insuficientes, ndo antingindo a recomendacdo de 20mg/kg/dia,

%) Sabe-se que a ingestdo

39mg/kg/dia e 26mg/kg/dia, respectivamente.
adequada de aminoacidos essencias € fundamental para manter o balango
nitrogenado igual a zero, regular processos anabdlicos que envolvem a

sintese e a degradagdo proteica no musculo. (5%)

Especialmente os
aminoacidos de cadeia ramificada promovem a sintese proteica tao
eficazmente quanto todos os aminodcios essenciais reunidos ©® além disso,
atenuam a perda de massa magra durante o processo de perda de peso,
dessa maneira, sua ingestdo adequada € fundamental para as atletas
estudadas. "

As atletas do presente estudo nado realizavam nenhum tipo de
acompanhamento nutricional e por ndo ser periodo pré-competicdo nao
estavam em restricdo alimentar, porém foi relatado que nao ha
aconselhamento de profissional qualificado em nenhum momento. A melhora
quantitativa e qualitativa da alimentagao seria uma recomendacgao para toda
a equipe, as eutroficas para que mantenham o peso dentro da categoria

desejada, evitando estratégias nocivas e nao supervisionadas para perda de

peso e as obesas objetivando melhora no desempenho, saude e previnindo
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futuras comorbidades.

9 Limitacdes

Equipes de judé possuem atletas em diferentes categorias de peso,
para que possam participar de competicdes em grupos, cuja exigéncia é ter
pelo menos uma atleta em cada categoria. Tendo em vista que o estudo foi
com a equipe feminina de Botucatu, a amostra além de ser pequena foi
variada, dificultando a interpretacdo dos resultados de correlacdo e

possuindo desvio padrao dos valores médios elevado.

10 Conclusao

A ingestdo de macronutrientes da amostra foi em sua maioria
deficiente em carboidratos e proteinas e acima da recomendagéo em lipidios.
Qualitativamente, o consumo de agucares e gordura saturada prevaleceu.

Mais estudos devem ser realizados em mulheres, praticantes de

esportes categorizados por peso.
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Anexo 01 — Comprovante de envio do projeto para o Comité de ética em

pesquis

UNESP -FACULDADE DE Plataforma
MEDICINA DE BOTUCATU %oﬂ

By il mw Mrehara 36 Lt
o 10 e v 8 VR0

COMPROVANTE DE ENVIO DO PROJETO

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Avaliagdo da composigdo corporal, do habito alimentar e gasto energético em
repouso de atletas de judd do sexo feminino

Pesquisador:  Carolina Magrin Saullo

Versao: 3

CAAE: 37333214.0.0000.5411

Instituicdo Proponente: Departamento de Saude Publica

DADOS DO COMPROVANTE

Numero do Comprovante: 092105/2014

Patrocionador Principal: Financiamento Préprio

Informamos que o projeto Avaliagdo da composicdo corporal, do habito alimentar e gasto energético
em repouso de atletas de judd do sexo feminino que tem como pesquisador responsavel Carolina Magrin
Saullo, foi recebido para analise ética no CEP UNESP -Faculdade de Medicina de Botucatu em
14/10/2014 as 10:12.

Endereco: Chécara Butignolli , s/n

Bairro: Rubido Junior CEP: 18.618-970

UF: SP Municipio: BOTUCATU

Telefone: (14)3880-1608 E-mail: capellup@fmb.unesp.br
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Anexo 02 — Aprovacédo do Comité de ética em pesquisa

FACULDADE DE MEDICINA DE Plataforma
BOTUCATU -UNESP %oﬂ

T e
o X0 e wbrd a8 VST

Continuagao do Parecer: 893.439

Necessita Apreciacao da CONEP:

Nao

Consideracées Finais a critério do CEP:

Projeto de Pesquisa APROVADO, deliberado em reunido de 01/12/2014, sem necessidade de envio a
CONEP.

BOTUCATU, 01 de Dezembro de 2014

Assinado por:
SILVANA ANDREA MOLINA LIMA

(Coordenador)
Enderego: Chacara Butignolli , s/n
Bairro: Rubiao Junior CEP: 18.618-970
UF: SP Municipio: BOTUCATU
Telefone: (14)3880-1608 E-mail: capellup@fmb.unesp.br
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Anexo 03 — Comprovante de mudanca de titulo em projeto de pesquisa

JA‘W UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA

u nesp “JULIO DE MESQUITA FILHO”

Campus de Botucatu

MUDANCA DE TiTULO EM PROJETO DE PESQUISA*

Objetivo Académico: Dissertacdo de Mestrado

Titulo constante no parecer inicial de aprovagao:
Avaliagdo da composigéo corporal, do habito alimentar e gasto energetico
em repouso de atletas de judé do sexo feminino

Titulo final:

Avaliacdo da composigdo corporal e consumo de macronutrientes de
mulheres atletas do judd

Data da reunido do CEP que aprovou o parecer inicial: 01/12/2014

Declaramos que o trabalho ndo sofreu alteragdes nos objetivos e/ou conteudo
metodolégico da época de apresentagéo para analise do CEP.

/, ~
)/(,(7 t)rc L

Nome/assinatura original do(a) Orientador(a) Nome/assinatura ongZdo ) Orientado(a)
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Anexo 04 — Termo de concentimento livre e esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TERMINOLOGIA OBRIGATORIA EM ATENDIMENTO A RESOLUGAO 466/1 2-CNS-MS)

0 sr(a) ests sendo convidado(a) a parficipar de uma pesquisa chamada ‘Avaliagdo da
composicao corporal, do hébito alimentar e gasto energético em repouso de atletas de judd do sexo
femining” que pretende estudar o perfil de atietas de judd do género feminino.

O sr(a). foi selecionado(a) a participar dessa pesquisa por praticar 0 esporte em questdo 3
vezes na semana, ser competidora e no fazer uso de medicamentos de maneira cronica.

A pesquisa consta de algumas perguntas sobre seus habitos alimentares. Também serd
avaliada sua composicao corporal, por exame de impedéncia bioelétrica e afericao de peso, altura e
circunferéncia abdominal, Também ser4 realizado um exame para verificar seu gasto energético de
repouso. A entrevista durara cerca de 40 minutos.

0 conhecimento dessas caracteristicas permite que tenhamos o conhecimento do perfil das
atletas de judd, de Botucatu e regido, para que, futuramente, possamos melhorar 0 desempenho
atlético das mesmas.

Caso vocd ndo queira participar da pesquisa, é seu direito e isso no vai interferir caso queira
realizar um acompanhamento nutricional. Vocé podera refirar seu consentimento, em qualquer fase da
pesquisa sem nenhum prejuizo,

E garantido total sigilo do seu nome e resultado de exames, em relagao aos dados relatados
nesta pesquisa.

Vocé recebera uma via deste termo, e outra via sera mantida em arquivo pelo pesquisador por
cinco anos.

Qualquer ddvida adicional, vocé podera entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa,
através do fone: (14) 3880-1608 / 1609.

CONCORDO EM PARTICIPAR DA PE

Avaliago da composigao corporal, do hébito alimentar e gasto e

judd do
Assinatura:_Zim s Aus W ; M ¢
Carolina Mdgrin Saullo  /Data; 03 /02/ /5 Assinalura:_,
Orientador; Roberto Carlos Burini E-mail: burini@fmb.unesp
Pesquisador(a): Carolina Magrin Saullo, Rua Daniel
1697E-mail: cacasaullo@hotmail.com '




TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TERMINOLOGIA OBRIGATORIA EM ATENDIMENTO A RESOLUGAQ 466/12-CNS-MS)

O sr(a) esta sendo convidado(a) a participar de uma pesquisa chamada ‘Avaliagéo da
composigdo corporal, do habito alimentar e gasto energético em repouso de atletas de judd do sexo

feminino” que pretende estudar o perfil de atletas de judo do género feminino.

0 st(a). foi selecionado(a) a participar dessa pesquisa por praticar o esporte em questéo 3

vezes na semana, ser competidora e néo fazer uso de medicamentos de maneira cronica.

A pesquisa consta de algumas perguntas sobre seus habitos alimentares. Também serd
avaliada sua composigao corporal, por exame de impedancia bioelétrica e aferigdo de peso, altura
circunferéncia abdominal. Também sera realizado um exame para verificar seu gasto energético de
repouso. A entrevista durara cerca de 40 minutos.

0 conhecimento dessas caracteristicas permite que tenhamos o conhecimento do perfil das
afletas de judo, de Botucatu e regido, para que, futuramente, possamos melhorar o desempenho
atlético das mesmas. ,

Caso vooé ndo queira participar da pesquisa, é seu dieito  isso néo vai inferferir caso queira
realizar um acompanhamento nutricional. Vocé podera refirar seu consentimento, em qualquer fase da
pesquisa sem nenhum prejuizo. o g gl gt

E garantido total sigilo do se
nesta pesquisa.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TERMINOLOGIA OBRIGATORIA EM ATENDIMENTO A RESOLUGAO 466/12-CNS-MS)

0 sr(a) esta sendo convidado(a) a participar de uma pesquisa chamada ‘Avallagho da
composigao corporal, do habito alimentar e gasto energético em repouso de alelas de judd do sexo
feminino" que pretende estudar o perfil de atletas de judd do género feminino.

O sr(a). foi selecionado(a) a participar dessa pesquisa por pralicar o esporle em questéo 3
vezes na semana, ser competidora e no fazer uso de medicamentos de maneira cronica,

A pesquisa consta de algumas perguntas sobre seus habitos allmentares. Também sera
avaliada sua composigao corporal, por exame de impedancia bioelétrica @ aferigo de peso, altura @
circunferéncia abdominal. Tambem sera realizado um exame para verlficar seu gasto energético de
repouso. A entrevista durara cerca de 40 minutos.

0 conhecimento dessas caracteristicas permite que tenhamos o conhecimento do perfil das
alletas de judd, de Botucatu e regido, para que, futuramente, possamos melhorar o dasempenho
atlético das mesmas.

Caso vocé ndo queira participar da pesquisa, é seu direlto @ Isso ndo val Interferir caso quelra
realizar um acompanhamento nutricional. Vocé poderé retirar seu consentime ullguﬁ da
pesquisa sem nenhum prejuizo. ; 5

E garantido total sigilo do seu nome & re:
nesta pesquisa. :
Vocé recebera uma via deste term
cinco anos. ’

Qualquer davida adicional,
através do fone: (14) 3880-160
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TERMINOLOGIA OBRIGATORIA EM ATENDIMENTO A RESOLUGAQ 466/12-CNS-MS)

0 sr(a) esta sendo convidado(a) a participar de uma pesquisa chamada ‘Avaliagéo da
composigao corporal, do hébito alimentar e gasto energetico em repouso de atletas de judd do sexo
feminino” que pretende estudar o perfil de atletas de judd do género feminino.

0 sr(a). foi selecionado(a) a participar dessa pesquisa por praticar 0 esporte em questdo 3

vezes na semana, ser competidora e ndo fazer uso de medicamentos de maneira cronica.

A pesquisa consta de algumas perguntas sobre seus habitos alimentares. Também sera
ayaliada sua composicao corporal, por exame de impedancia bioelétrica e afericdo de peso, altura
circunferéncia abdominal. Também sera realizado um exame para verificar seu gasto energético de
repouso. A entrevista durara cerca de 40 minutos.

0 conhecimento dessas caracteristicas permite que tenhamos o conhecimento do perfil das
atletas de judd, de Botucatu e regiéo, para que, futuramente, possamos melhorar o desempenho
atlético das mesmas.

Caso vocé ndo queira participar da pesquisa, é seu direito e isso nao vai interferir caso queira
realizar um acompanhamento nutricional. Vocé podera refirar seu consentimento, em qualquer fase da
pesquisa sem nenhum prejuizo.

E garantido total sigilo do seu nome e resultado de exames, em relagdo aos dados relatados
nesta pesquisa. (i : e o

Vioca recebera uma via deste termo, e outra via sera mantida em arquivo uisador por
cinco anos.

Qualquer davida adicional,
através do fone: (14) 3880-1608
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TERMINOLOGIA OBRIGATORIA EM ATENDIMENTO A RESOLUGAO 466/12-CNS-MS)

0 sr(a) esta sendo convidado(a) a participar de uma pesquisa chamada “Avaliagéo da
composigdo corporal, do habito alimentar e gasto energético em repouso de atletas de jud do sexo

feminino" que pretende estudar o perfil de atletas de judd do género feminino.

0 st(a). foi selecionado(a) a participar dessa pesquisa por praticar o esporte em questdo 3
vezes na semana, ser competidora e ndo fazer uso de medicamentos de maneira cronica.

A pesquisa consta de algumas perguntas sobre seus hébitos alimentares. Também sera
avaliada sua composigéo corporal, por exame de impedancia bioelétrica e aferido de peso, altura e
circunferéncia abdominal. Tambeém sera realizado um exame para verificar seu gasto energético de
repouso. A entrevista durara cerca de 40 minutos.

0 conhecimento dessas caracteristicas permite que tenhamos o conhecimento do perfil das
afletas de judo, de Botucatu e regido, para que, futuramente, possamos melhorar o desempenho
atlético das mesmas. .

Caso vocé ndo queira participar da pesquisa, ¢ seu direito e isso ndo vai interferir caso queira
realizar um acompanhamento nutricional. Voo podera refirar seu consentimento, em qualquer fase da
pesquisa sem nenhum prejuizo. i . i :

E garantido total sigilo do se
nesta pesquisa.

Vocé recebera uma Vi
cinco anos.
Qualquer divida adic
do fone:

A

atraves
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