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RESUMO: O presente trabalho teve como objetivo analisar o estado nutricional, o
nivel de atividade fisica, a qualidade do sono e os habitos alimentares de atletas de
judd, além de verificar possiveis associagdes entre essas variaveis e a ocorréncia de
lesbes e cortes de peso para competicboes. Trata-se de um estudo de campo,
descritivo e de abordagem quantitativa, realizado com 41 praticantes de judd da regi&o
da Grande Vitéria (ES). Os dados foram coletados por meio de questionario
estruturado, aplicado de forma digital, contemplando informag¢des sociodemograficas,
esportivas, antropomeétricas, de sono e de alimentacdo. A analise dos dados foi
conduzida por meio de estatistica descritiva, utilizando frequéncias absolutas e
relativas, médias e desvios padrao. Os resultados mostraram que a maioria dos
participantes apresentou perfil ativo, com alta frequéncia semanal de treinos, além de
estado nutricional classificado como eutrofia. Observou-se ainda um padrao alimentar
relativamente equilibrado, com bom consumo de frutas, leguminosas e cereais,
embora ainda haja presenca de alimentos ultraprocessados na dieta. Em relagdo a
qualidade do sono, a maioria relatou duracao e percepg¢ao adequadas, embora parte
dos atletas tenha apresentado sonoléncia diurna. Quanto as lesées, 73,17% dos
atletas afirmaram ja ter se lesionado, sendo as luxagdes as mais prevalentes,
principalmente durante os treinos. As analises de associacio indicaram que atletas
eutréficos apresentaram menor risco de lesdes e menor sonoléncia diurna em
comparagao aos demais grupos, evidenciando a influéncia do estado nutricional sobre
o desempenho e a recuperagao. Conclui-se que a manutengao de uma alimentacao
equilibrada, aliada a boas praticas de sono e a uma rotina de treinos planejada, &
fundamental para a saude, o rendimento e a longevidade esportiva dos judocas
avaliados.

Palavras-chave: Nutricdo esportiva; Judo; Lesdes; Avaliacao alimentar;
Antropometria.

ABSTRACT: The present study aimed to analyze the nutritional status, physical
activity level, sleep quality, and eating habits of judo athletes, as well as to verify
possible associations between these variables and the occurrence of injuries and
weight cuts for competitions. This is a field, descriptive, and quantitative study
conducted with 41 judo practitioners from the Greater Vitoria region (ES), Brazil. Data
were collected through a structured questionnaire applied digitally, covering
sociodemographic, sports, anthropometric, sleep, and dietary information. Data
analysis was carried out using descriptive statistics, employing absolute and relative



frequencies, means, and standard deviations. The results showed that most
participants presented an active profile, with a high weekly training frequency and a
nutritional status classified as eutrophic. A relatively balanced eating pattern was also
observed, with good consumption of fruits, legumes, and cereals, although the
presence of ultra-processed foods in the diet was still noted. Regarding sleep quality,
most athletes reported adequate duration and perception, although some presented
daytime sleepiness. As for injuries, 73.17% of the athletes reported having been
injured, with dislocations being the most prevalent, mainly occurring during training
sessions. The association analyses indicated that eutrophic athletes presented a lower
risk of injuries and less daytime sleepiness compared to other groups, highlighting the
influence of nutritional status on performance and recovery. It is concluded that
maintaining a balanced diet, combined with good sleep practices and a well-planned
training routine, is essential for the health, performance, and athletic longevity of the
evaluated judo athletes.
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1. INTRODUGAO

O judbé Kodokan, comumente conhecido como judd, é uma arte marcial originaria do
Japao, idealizada e promovida por seu fundador, Jigoro Kano. Baseia-se em dois
principios fundamentais: (i) 0 uso maximo e eficiente da energia e (ii) o bem-estar e
os beneficios mutuos (Pocecco et al., 2024). Além de ser um esporte de combate, o
juddé ensina filosofias para evolugdo espiritual, como o principio de que nele se
aprende primeiro a cair para depois aprender a derrubar o oponente
(Copyright Comité Olimpico do Brasil, 2025).

Desde a Segunda Guerra Mundial, o judé evoluiu consideravelmente, tornando-se um
esporte de combate olimpico e atualmente € um dos esportes de combate mais
praticados no mundo (Garbeloto et al., 2023). O treinamento de judb geralmente se
concentra em objetivos competitivos. No entanto, um numero crescente de praticantes
valoriza a diversidade do treinamento devido ao seu potencial de promocéo da saude.
Isso representou um objetivo importante para Kano, que concebeu o judé como um
meio de promover o desenvolvimento fisico, coordenativo, intelectual e educacional
(Garbeloto et al., 2023).

A pratica do judd proporciona inumeros beneficios emocionais, psicoldgicos e sociais,
além de promover a saude fisica, fortalecendo o sistema esquelético, a massa
muscular apendicular e o coracdo. Além disso, melhora diversos aspectos do
metabolismo, como o metabolismo da glicose e dos lipidios (Pocecco et al., 2024).
Praticantes de jud6 também apresentaram melhor controle postural e de equilibrio em
comparagao nao apenas com individuos sem experiéncia em qualquer esporte que
envolva equilibrio, mas também com dancarinos (Pocecco et al,
2024).Adicionalmente, acredita-se que o treinamento de judé a longo prazo module
positivamente a neuroplasticidade, em parte devido ao seu potencial para modificar
as preferéncias laterais (Pocecco et al., 2024).

O judd é um esporte que exige elevado nivel de desempenho fisico, além de ser
caracterizado por categorias de peso, o que frequentemente leva atletas a adotar
meétodos extremos de controle corporal para enquadrar-se em determinada categoria
competitiva (SMITH et al., 2021). Estudos indicam que tais praticas, embora comuns,
podem trazer sérias consequéncias a saude fisica e mental dos atletas, afetando
diretamente sua performance e aumentando a vulnerabilidade a lesdes
musculoesqueléticas (NGUYEN et al., 2019).



A repeticado de cortes de peso e a privacao de nutrientes comprometem nao apenas
o rendimento fisico, mas também a imunidade, o humor, a capacidade de
concentracdto e o tempo de recuperacido entre treinos e competicbes
(FERNANDEZ; SILVA, 2022). Soma-se a isso o fato de que muitos atletas n&o
possuem acompanhamento nutricional adequado, o que agrava ainda mais 0s riscos.
A transicdo nutricional global também tem contribuido para um perfil alimentar
inadequado entre jovens atletas, com aumento do consumo de alimentos
ultraprocessados e queda na ingestdo de nutrientes  essenciais
(Chamarthi et al, 2025).

Nesse sentido, € fundamental a atuacdo de profissionais da saude, especialmente
nutricionistas esportivos, que possam realizar avaliacées individualizadas e propor
estratégias de adequacgado alimentar que considerem as especificidades de cada
atleta, respeitando seu ciclo de treinos, descanso e competicao (GARCIA, 2020).
Além da alimentagdo, outros fatores tém ganhado destaque na literatura como
determinantes da recuperacao e do risco de lesbes, como a qualidade do sono € o
nivel de fadiga fisica. O sono exerce papel essencial na restauragdo neuromuscular e
hormonal, sendo considerado um dos pilares da recuperacéao atlética

(CUNHA et al., 2023).

Diversos fatores especificos do esporte estdo associados a privagdo de sono,
incluindo viagens trans meridianas (que interrompem o ritmo circadiano e expéem os
atletas a um ambiente de sono desconhecido), excitagao cognitiva na noite anterior a
competicdo, competigdes noturnas, altas cargas de treinamento e treinamento no
inicio da manha (Br J Sports Med, 2020). Além disso, varios fatores nao esportivos,
como demandas sociais, compromissos de trabalho/estudo (por exempilo,
patrocinios), escolhas de estilo de vida (por exemplo, dieta), caracteristicas individuais
(por exemplo, idade), atitudes e crencas (por exemplo, influéncia social) e
compromissos familiares, tém sido relacionados a privagao de sono em atletas

(Br J Sports Med, 2020).

Atletas com ma qualidade do sono apresentam maior propensdo a lesdes, fadiga
cronica e desempenho abaixo do esperado (BUYSSE et al., 2011). Por sua vez, a
fadiga pode comprometer a técnica, o tempo de reagao e a execucgao correta dos
movimentos durante as lutas.

Considerando a estreita relagdo entre desempenho fisico, estado nutricional e
qualidade do sono, estudos recentes destacam que a privacao de sono e habitos
alimentares inadequados podem potencializar o acumulo de gordura corporal, reduzir
a capacidade de recuperacdo muscular e comprometer o equilibrio metabdlico,
aumentando o risco de lesdes e fadiga (Souza et al., 2024).

2. METODOLOGIA
2.1. DESENHO DO ESTUDO

2.1.1 Amostra

A amostra deste estudo foi composta por 41 atletas de judd, de ambos os sexos, com
idade entre 8 e 50 anos, praticantes regulares da modalidade no estado do Espirito Santo.

A selecao dos participantes ocorreu por conveniéncia, mediante convite direto realizado



em um campeonato de judd que concordaram em colaborar com a pesquisa, sendo

incluidos atletas com no minimo seis meses de pratica continua na modalidade.

2.1.2 Aspectos éticos ,
O estudo sera submetido a apreciacdo do Comité de Etica em Pesquisa do Centro

Universitario Salesiano — UniSales. A participagdo sera voluntaria e mediante
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), conforme a
Resolugcédo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude. Sera garantido o anonimato

das participantes e a confidencialidade de todas as informacgdes coletadas.

2.1.3 Instrumento de Coleta de dados

A coleta de dados foi realizada por meio da aplicagao de questionarios estruturados e
instrumentos padronizados, com o objetivo de obter informagdes referentes aos
aspectos sociodemograficos, esportivos, antropométricos, nivel de atividade fisica e
qualidade do sono dos participantes. A utilizacdo de questionarios € um método
amplamente empregado em pesquisas na area da saude e do esporte, por permitir a
obtencdo de dados quantitativos e qualitativos de forma pratica e segura
(Souza et al., 2021).

O questionario foi disponibilizado de forma digital, por meio da plataforma Google
Forms, possibilitando maior alcance dos participantes e facilidade no preenchimento
das respostas. O instrumento continha questdes objetivas e subjetivas, divididas em
secoes destinadas a caracterizagdo sociodemografica, histérico de pratica esportiva,
habitos de sono e estado nutricional. O formato digital foi escolhido por garantir maior
agilidade na coleta e organizagcdo das informacdes, além de reduzir erros de
transcrigdo e custos logisticos (Oliveira et al., 2023).

Os dados obtidos a partir dos questionarios foram utilizados para a elaboracéo das
tabelas de resultados, contemplando informagdes como sexo, idade, tempo de
pratica, frequéncia de treinos, tempo e tipo de competicao, entre outras variaveis
relevantes para o perfil esportivo dos atletas. A coleta de dados permitiu, portanto,
tracar um panorama detalhado das caracteristicas dos judocas participantes,
subsidiando as analises subsequentes sobre estado nutricional, nivel de atividade
fisica e qualidade do sono (Teodoro et al., 2024).

2.1.4 Dados Sociodemograficos

A Tabela 1 apresenta a distribuicido dos participantes segundo variaveis
sociodemograficas e esportivas. Foram analisados dados referentes ao sexo, idade,
municipio de residéncia, tempo de pratica, frequéncia semanal de treinos, tempo de
competicdo e participacdo em eventos esportivos. Esses indicadores permitem
compreender o perfil dos judocas avaliados e sua relagdo com o envolvimento
competitivo e o nivel de experiéncia na modalidade.



TABELA 1- CARACTERIZACAO SOCIODEMOGRAFICA E ESPORTIVA

n %

Sexo Femini_no 21 51.22
Masculino 20 48.78
Cariacica 16 39.02
Serra 5 12.20

Municipio em que reside? Vila Velha 8 19.51
Vitéria 6 14.63
Outros 6 14.63

Menos de 6 meses 1 2.44
1 ano a 3 anos 5 12.20

" o 3 anos a 5 anos 8 19.51
Tempo de pratica de judo? 5 anos a 10 anos 12 29.27
6 meses a 1 ano 4 9.76
Mais de 10 anos 11 26.83
Frequéncia semanal de 1- 2 dias 9 21.95
treinos (conta com outros 3- 4 dias 13 31.71
treinos além do jud6)? 5- 6 dias 19 46.34
Nao estou competido 3 7.32
Menos de 6 meses 6 14.63

6 meses a 1 ano 4 9.76
Compete a quanto tempo? 1 ano a 3 anos 6 14.63
3 anos a 5 anos 7 17.07

5 anos a 10 anos 8 19.51
mais de 10 anos 7 17.07

Nenhuma 2 2.41

Quais competicoes de Judd Estqdua!s 36 4337
& participou? Reg!ona!s 20 2410
Nacionais 22 26.51

Internacionais 3 3.61

Com que frequéncia 1-2 vezes/ano 16 39.02
participaqde corﬂpetigées? 3-5 vezes/ano 8 19.51
Mais de 5 vezes/ano 17 41.46

Minimo-maximo Mediana Média (+ DP)
Idade (anos) 8.0-50.0 16.0 18.5 (8.1)

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025.

A Tabela 1 apresenta os dados referentes a caracterizacdo sociodemografica e
esportiva dos participantes do estudo. A amostra foi composta por 41 praticantes de
judé, com média de idade de 18,5 + 8,1 anos, sendo 51,22% do sexo feminino e
48,78% do sexo masculino. Estudos recentes demonstram que o equilibrio entre os
géneros tem se tornado cada vez mais comum nas artes marciais, refletindo a
ampliagao da participagao feminina no esporte (Teodoro et al., 2024).

Observou-se que 39,02% dos participantes residiam em Cariacica (ES), enquanto os
demais estavam distribuidos entre os municipios da Grande Vitéria. A literatura
destaca que a distribuigdo geografica dos atletas pode influenciar o acesso a treinos
e competicbes, uma vez que regides urbanas tendem a concentrar mais
oportunidades e infraestrutura esportiva (Damaso et al., 2023).



Em relagao ao tempo de pratica, 29,27% dos atletas relataram praticar judé entre 5 e
10 anos, indicando experiéncia consolidada na modalidade. Além disso, 46,34%
treinam entre 5 e 6 dias por semana, o que revela um alto nivel de comprometimento.
A regularidade nos treinos € reconhecida como fator determinante para o
aprimoramento técnico e o desempenho em esportes de combate

(Teodoro et al., 2024).

Quanto a vivéncia competitiva, 19,51% competem ha entre 5 e 10 anos, 43,37% ja
participaram de competicdes estaduais e 41,46% relataram competir mais de cinco
vezes ao ano. Pesquisas apontam que a experiéncia competitiva esta associada a
maior resiliéncia psicoldgica e aprimoramento do desempenho fisico e técnico entre
atletas (Silva et al., 2023).

De modo geral, os resultados da Tabela 1 indicam que os judocas avaliados
apresentam perfil esportivo ativo, experiente e competitivo, caracteristicas
fundamentais para o desenvolvimento técnico e fisico de atletas em formacgéo
(Teodoro et al., 2024).

2.1.5 Avaliagao Antropomeétrica

A Tabela 2 apresenta os resultados da avaliagao antropométrica dos participantes,
considerando as variaveis peso corporal, estatura, indice de massa corporal (IMC) e
classificagao do estado nutricional. Essas informacgdes permitem compreender o perfil
fisico dos judocas e sua adequacédo as faixas de referéncia estabelecidas pela
Organizagao Mundial de Saude (OMS).

TABELA 2: CARACTERIZACAO DOS DADOS ANTROPOMETRICOS

Minimo  Méximo Mediana Media  D8SVio

padrao

Peso (kg) 2300  136.00  60.00 6498 2460
Altura (cm)  1.28 1.88 1.62 1.62 0.12
IMC (kg/lcm?) 1378 4648 2249 2423 7.68

Fonte: Adaptado de Organizagdo Mundial de Saude, (2006).

A média do peso corporal foi de 64,98 kg, com desvio padrao de 24,60 kg. A altura
média foi de 1,62 m (x 0,12 m) e a média do IMC foi de 24,23 kg/m?, com desvio
padrao de 7,68 kg/m? (Tabela 2). Observou-se que a maioria dos atletas apresentou
IMC dentro da faixa de eutrofia (53,66%), segundo os critérios da OMS, enquanto
2,44% foram classificados com baixo peso, indicando um grupo com perfil corporal
equilibrado, caracteristico de modalidades esportivas que exigem controle de peso e
composigao corporal (Freitas et al., 2022).

Os resultados obtidos demonstram que a manutengao de uma composicao corporal
adequada esta relacionada ao equilibrio entre massa magra e percentual de gordura,
o0 que contribui diretamente para o desempenho técnico e fisico em esportes de
combate. Essa tendéncia € frequentemente observada em atletas de judd, que



adotam estratégias de controle alimentar e periodizagao de treino para atingir o peso
competitivo ideal (Silva et al., 2023).

De forma semelhante, estudos apontam que a pratica regular de atividade fisica e a
rotina de treinos estruturada favorecem a estabilidade dos indicadores
antropomeétricos e a manutencdo do peso corporal dentro dos padrbes saudaveis,
contribuindo para a melhora do rendimento esportivo e reducdo do risco de lesdes
(Damaso et al., 2023).

Dessa maneira, os dados apresentados na Tabela 2 evidenciam que os judocas
avaliados mantém condicao fisica compativel com o desempenho esportivo esperado,
reflexo de uma rotina de treinos frequente e ateng¢ao ao controle nutricional e corporal
(Theodoro et al., 2024)

O Grafico 1 apresenta a distribuicdo dos participantes conforme a classificagao do
estado nutricional, calculada a partir do Indice de Massa Corporal (IMC), de acordo
com os critérios estabelecidos pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS).

2,44
. Baixo peso
= Eutrofia
Sobrepeso

| ‘ - Obesidade

Grafico 1: Descrigédo da classificagdo do IMC

De acordo com os resultados apresentados, 53,66% dos atletas apresentaram
eutrofia, enquanto 2,44% foram classificados com baixo peso (Grafico 1). Esse
resultado indica que a maioria dos judocas possui peso corporal adequado em relagao
a estatura, o que reflete um bom equilibrio entre massa magra e percentual de
gordura, caracteristica desejavel em modalidades esportivas que exigem forga,
velocidade e resisténcia (Freitas et al., 2022).

A predominancia de eutrofia observada entre os participantes pode estar relacionada
a regularidade dos treinos e ao controle alimentar, fatores frequentemente apontados
como determinantes para a manuteng¢do da composigao corporal ideal em atletas de
combate. Estudos recentes mostram que o judd, por ser uma modalidade que trabalha



com categorias de peso, incentiva o controle rigoroso do corpo, contribuindo para a
estabilidade do IMC dentro dos parametros saudaveis (Silva et al., 2023).

Esses achados corroboram com pesquisas nacionais que apontam tendéncia
semelhante entre jovens atletas, demonstrando que o monitoramento continuo do
peso corporal esta diretamente ligado ao desempenho esportivo e a prevencéo de
lesdes. Dessa forma, o estado nutricional adequado identificado neste estudo reforca
a importancia da avaliagao antropomeétrica periddica no acompanhamento de atletas,
tanto para o controle da saude quanto para o aprimoramento do rendimento
(Teodoro et al., 2024).

2.1.6 Analise de Dados

Para a analise dos dados e obtengao dos resultados (tabelas e graficos) foi utilizada
a estatistica descritiva, na qual os dados qualitativos, como as caracteristicas
sociodemograficas, estado nutricional, habitos alimentares, qualidade do sono e
histérico de lesdes, foram apresentados por meio de frequéncia absoluta (n) e
frequéncia relativa (%). Ja os dados quantitativos, referentes as variaveis
antropomeétricas (peso, altura e IMC), foram expressos em médias e desvios padrao.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 3 apresenta os dados referentes ao corte de peso realizado pelos atletas para
participar de competigdes, incluindo informagdes sobre frequéncia, tempo de
recuperacao e sintomas durante o processo. Essa pratica consiste na reducéao rapida
do peso corporal com o objetivo de se enquadrar em categorias competitivas mais
leves, sendo comum em modalidades de combate como o judb.

TABELA 3: CARACTERIZAGCAO DOS DADOS RELACIONADOS AO CORTE
DE PESO PELOS OS ATLETAS

n %

Ja realizou corte de peso Nao 16 39.02
para competir? Sim 25 60.98
Nao realizo 8 19.51
Raramente 14 34.15
Com que frequéncia 1-2 vezes/ano 6 14.63
realiza cortes de peso? 3-5 vezes/ano 6 14.63
Mais de 5 y 2 44

vezes/ano |
Sem informagao 6 14.63
Nao se aplica 8 19.51
Quanto tempo médio 1-2dias 15 36.59
para recuperar 0 peso 3 - 5dias 10 24.39
apos um corte? 1 semana 5 12.20
1 més 3 7.32
Ja apresentou sintomas Nao 26 63.41
durante cortes de peso? Sim 15 36.59

Minimo-maximo  Mediana Média (+ DP)

Se sim, qual foi a maior
perda de peso em curto 0.5-10.0 4.0 4.4 (2.2)
prazo (kg)?
Fonte: Dados da Pesquisa, 2025.




Verificou-se que 60,98% dos atletas ja realizaram corte de peso para competir,
enquanto 34,15% afirmaram realizar essa pratica raramente. Entre os participantes,
36,59% relataram conseguir recuperar o peso em até dois dias, e o mesmo percentual
(36,59%) mencionou ter apresentado sintomas fisicos durante o processo de perda
de peso. A média de perda observada foi de 4,4 kg, com desvio padréo de 2,2 kg.
Esses resultados evidenciam que o corte de peso € uma pratica recorrente entre
judocas, ainda que envolva riscos fisiologicos quando realizado de forma inadequada
(ZHONG et al., 2024; BIALOWAS et al., 2023).

O corte de peso, embora amplamente difundido em esportes de combate, pode causar
desequilibrios metabdlicos, desidratacdo e queda no desempenho fisico,
principalmente quando executado em curtos periodos. Estudos recentes apontam que
estratégias de perda rapida de peso sao frequentemente associadas a fadiga precoce,
reducao de forga muscular e prejuizos a capacidade de recuperagédo pos-competigao
(LAKICEVIC et al., 2024).

Esses achados demonstram que a maioria dos judocas ja teve experiéncia com o
corte de peso e que parte significativa apresentou sintomas durante o processo,
reforcando a necessidade de monitoramento individualizado e orientagao profissional.
Tais resultados estdo em consonadncia com a literatura atual, que enfatiza a
importancia de estratégias seguras de controle corporal para manutencéo da saude e
do rendimento esportivo (ZHONG et al., 2024).

Tabela 4 - apresenta os resultados referentes aos habitos alimentares dos
participantes do estudo, considerando o consumo médio diario de frutas, legumes,
verduras, leguminosas, cereais, carnes, derivados do leite, doces, alimentos
industrializados e bebidas. Também foram incluidas informagdes sobre 0 uso de sal,
tipo de d6leo utilizado no preparo dos alimentos, ingestdo de agua, consumo de
bebidas alcodlicas e leitura de rétulos nutricionais.

TABELA 4: CARACTERIACAO DOS HABITOS ALIMENTARES

n %
Qual ¢, em média a quantidade de Nfeof‘r’ggs :];“ttfrzlntigotsc’?: ga0 5 12.20
frutas (unidade/ fatia/ pedacgo/ copo 1 7 17.07
de suco natural) que vocé come por ’
dia? 2 13 31.71
3 ou mais 16 39.02
N&o consumo Iegumesl, nem 11 26.83
Qual é, em média, a quantidade de verduras todos os dias
| ' ' N 3 ou menos colheres de sopa 15 36.59
egumes e verdurag, que voce come 4 a 5 colheres de sopa 9 21.95
por dia’? 6 a 7 colheres de sopa 3 7.32
8 ou mais colheres de sopa 3 7.32
N&o consumo 3 7.32
Qual é, em média, a quantidade que Consumo menos de 5 vezes por 12 29.27
vocé come dos seguintes alimentos: semana '
feijao de qualquer tipo ou cor, 1 colher de sopa ou menos por 6 14.63
lentilha, ervilha, gréo-de-bico, soja, dia '
fava, sementes ou castanhas? 2 ou mais colhg,ir:s de sopa por 20 4878
Qual a quantidade, em média, que 1 a 2 porcdes 13 31.71
vocé consome por dia dos seguintes
alimentos: Arroz, milho e outros 3 a 4 porcdes 19 46.34

cereais (inclusive os matinais);
mandioca/macaxeira/aipim, cara ou 5 a 6 porgdes 5 12.20



inhame; macarrao e outras massas;

batata-inglesa, batata-doce, batata- 7 porgdes ou mais 4 9.76
baroa ou mandioquinha
Qual a quantidade, em média, por Nao consome 3 7.32
dia, que vocé consome de pao, bolo 1 a 2 porgdes 25 60.98
sem cobertura e/ou recheio, biscoito 3 a4 porgdes 9 21.95
ou bolacha sem recheio? 7 por¢des ou mais 4 9.76
1 pedago/fatia/colher de sopa ou 976
Qual é, em média, a quantidade de 1ovo .
’ -aq . 2 pedacos/fatias/colheres de
carnes (gado, porco, aves, peixes e 16 39.02
N sopa ou 2 ovos
outras) ou ovos que vOCcé come por Mais de 2
dia? Mais de
' pedagos/fatias/colheres de sopa 21 51.22
ou mais de 2 ovos
Vocé costuma tirar a gordura Nao 29 53.66
aparente das carnes, a pele do
frango ou outro tipo de ave? Sim 19 46.34
N&o consumo 8 19.51
Vocé costuma comer peixe com qual Somente algumas vezes no ano 21 51.22
frequéncia? De 1 a 4 vezes por més 8 19.51
2 oU mais vezes por semana 4 9.76
Nao consumo leite, nem 5 488
Qual é, em média, a quantidade de derivados
leite é seus deri\’/adgs (iogurtes 1 ou menos copos de leite ou 18 43.90
; . 9 ’ pedacos/fatias/porgoes ’
bebidas lacteas, coalhada, 2 copos de leite ou
requeijao, queijos e outros) que vocé pos & ~ 12 20.27
. pedacos/fatias/porgoes
come por dia? . .
3 ou mais copos de leite ou
: ~ 9 21.95
pedacos/fatias/porgoes
N&o consumo leite, nem
derivados 4 9.76
Que tipo de leite e seus derivados Com baixo teor de gorduras
vocé habitualmente consome? (semidesnatado, desnatado ou 10 24.39
light)
Integral 27 65.85
Pense nos seguintes alimentos:
frituras, salgadinhos fritos ou em Raramente ou nunca 13 31.71
pacotes, carnes salgadas, Menos de 2 vezes por semana 11 26.83
hamburgueres, presuntos e
embutidos (salsicha, mortadela, 2 a 3 vezes por semana 10 24.39
salame, linguica e outros). Vocé 4 a 5 vezes por semana 4 9.76
costuma comer qualquer um deles .
com que frequéncia? Todos os dias 3 7.32
Pense nos seguintes alimentos: Raramente ou nunca 3 7.32
doces de qualquer tipo, bolos
recheados com cobertura, biscoitos ~Menos de 2 vezes por semana 13 31.71
, %OC?S,’ Ir_efrtljgera\l;tesne su::os 2 a 3 vezes por semana 14 34.15
Industnializados. Voce costuma 4 a 5 vezes por semana 5 12.20
comer qualquer um deles com que )
Azeite de oliva 6 14.63
. . . Banha animal ou manteiga 2 4.88
Qualtipo de gordura e mais usado Margarina ou gordura vegetal 6 14.63
na sua casa para cozinhar os 9 9 ) 9 |
alimentos? Qleo veggtal como: soja,
girassol, milho, algodao ou 27 65.85
canola
Voge costuma cologgr mais sal nos Nzo 35 85.37
alimentos quando ja servidos em
seu prato? Sim 6 14.63



Café da manh3 26 19.70

Pense na sua rotina semanal: quais Lanche da manha v 6.82
as refeicdes vocé costuma faqzer Almogp 33 25.00
habitualmente no dia? Lanche ou café da tarde 29 21.97
Jantar ou café da noite 30 22.73

Lanche antes de dormir 5 3.79

Quantos copos de agua vocé bebe Menos de 4 copos 3 7.32
por dia? Inclua no seu calculo sucos 4 a 5 copos 11 26.83
de frutas naturais ou chas (exceto 6 a 8 copos 11 26.83
café, cha preto e cha mate) 8 copos ou mais 16 39.02
N&o consumo 30 7317

Vocé costuma consumir bebidas
Eventualmente ou raramente

alcoé!icas (uisque, cachaga, vinho, (menos de 4 vezes ao més) 9 21.95

cerveja, conhaqufa eletc.) com qual 1 a6 vezes na semana 1 244

frequéncia? Diariamente 1 2.44

Nunca 9 21.95

Vocé costuma ler a informagéo Quase nunca 12 29.27

’nutricionall que esté prese.:nte no Algumas vezes, para alguns 15 36.59
rétulo de alimentos industrializados produtos '

antes de compra-los? Sempre ou quase sempre, para 5 12.20

todos os produtos
Fonte: Questionario de Frequéncia Alimentar 2017

Observou-se que 39,02% dos atletas consomem, em média, trés ou mais frutas por
dia, enquanto 36,59% ingerem até trés colheres de legumes ou verduras por dia. Em
relacdo as leguminosas, 48,78% consomem duas ou mais colheres de sopa por dia,
e 46,34% ingerem entre trés e quatro por¢des de cereais ou tubérculos diariamente.
Esses dados indicam um consumo alimentar relativamente adequado, considerando
a presenca de alimentos ricos em fibras e micronutrientes na rotina dos atletas
(Pereira et al., 2023).

Em contrapartida, notou-se que 60,98% dos participantes consomem de uma a duas
porcdes de paes, bolos ou biscoitos sem recheio por dia, e 51,22% consomem duas
ou mais por¢des de carne ou ovos diariamente, 0 que demonstra ingestao adequada
de proteinas. Além disso, 46,34% costumam retirar a gordura aparente das carnes ou
a pele das aves, e 51,22% afirmaram consumir peixes apenas algumas vezes ao ano,
0 que sugere um baixo consumo de fontes de 6mega-3 e gorduras benéficas para a
saude (Lima et al., 2022).

Quanto ao consumo de leite e derivados, 43,90% afirmaram ingerir um copo ou menos
por dia, e 65,85% relataram consumir versdes integrais desses produtos. No que diz
respeito aos alimentos ultraprocessados, 31,71% afirmaram raramente consumir
frituras, embutidos ou salgadinhos, enquanto 34,15% consomem doces e bebidas
acucaradas de duas a trés vezes por semana. Tais habitos refletem uma alimentacao
mista, com predominio de alimentos in natura, mas ainda com presenca de itens de
alta densidade caldrica, o que é comum entre atletas jovens (Cardoso et al., 2024).
Além disso, verificou-se que 65,85% dos atletas utilizam 6leos vegetais no preparo
dos alimentos, 85,37% afirmaram nao adicionar sal extra as refeigdes, e 39,02%
relataram consumir oito copos ou mais de agua por dia, o que demonstra preocupagao
com a hidratacdo e moderagcdo no consumo de soédio. Também foi identificado que
73,17% dos participantes ndo consomem bebidas alcodlicas, e 36,59% afirmaram ler
informagdes nutricionais nos rotulos apenas em alguns produtos, o que evidencia
consciéncia nutricional parcial. Esses resultados reforcam a importancia da educacgao
alimentar continuada para atletas, com foco em escolhas alimentares saudaveis e
leitura critica dos rétulos (Costa et al., 2024).



De forma geral, o perfil alimentar identificado na Tabela 4 revela que os judocas
mantém habitos alimentares relativamente equilibrados, com bom consumo de frutas
e leguminosas, baixa ingestdo de ultraprocessados e adequada hidratagao, fatores
que contribuem para a manutengao do estado nutricional e desempenho esportivo
(Machado et al., 2022).

Grafico 2- apresenta os dados referentes a percepcdo dos atletas quanto a
necessidade de atencdo a alimentagdo e aos habitos de vida, incluindo pratica de
atividade fisica, hidratacdo e comportamento alimentar.

= Vocé precisa tornar
sua alimentagéo e
seus habitos de vida
mais saudaveis!

Fique atento com
sua alimentacao e
outros habitos como
atividade fisica e
consumo de
liquidos.

Grafico 2: Descricao da classificagao do QFA

Observou-se que 70,73% dos atletas relataram a necessidade de manter atencao
constante a alimentacdo, a pratica de atividade fisica e ao consumo adequado de
liquidos, enquanto 29,27% afirmaram que precisam tornar seus habitos alimentares e
estilo de vida mais saudaveis (Grafico 2). Esse resultado demonstra uma consciéncia
positiva sobre o autocuidado e o papel da alimentagdo equilibrada no desempenho
esportivo, o que é fundamental para a manutencéo da saude e prevencgao de doencas
metabdlicas (Souza et al., 2023).

A percepgéo de que é necessario cuidar da alimentagdo e de outros habitos diarios
reflete uma mudanga de comportamento entre jovens atletas, que tém buscado rotinas
mais saudaveis e associam o bom desempenho fisico a nutricdo adequada e a
hidratacdo. Estudos recentes apontam que a educacdo nutricional no contexto
esportivo contribui significativamente para o desenvolvimento de escolhas alimentares
mais conscientes e sustentaveis, favorecendo a performance e a recuperacao
muscular (Lopes et al., 2022).

Ainda assim, o fato de quase um terco dos participantes reconhecer a necessidade
de melhorar seus habitos evidencia que a adesao a praticas saudaveis nem sempre
€ completa, sendo necessario o acompanhamento nutricional e psicolégico para
estimular a adogao de rotinas equilibradas a longo prazo. Segundo Oliveira et al.



(2024), o comportamento alimentar esta diretamente relacionado a fatores sociais,
emocionais e ao acesso a informagao, o que reforca a importancia de estratégias
educativas voltadas para atletas em formacao.

Portanto, os resultados do Grafico 2 indicam que os judocas avaliados apresentam
boa percepcao sobre a importancia da alimentacado e dos habitos de vida saudaveis,
ainda que parte do grupo reconhega a necessidade de aprimorar tais praticas,
confirmando a relevancia do monitoramento continuo da saude e da educacao
alimentar no contexto esportivo (Machado et al., 2022).

Tabela 5- apresenta os resultados referentes ao nivel de atividade fisica e a rotina de
treinos dos participantes do estudo, incluindo frequéncia semanal, duracado média das
sessodes, intensidade percebida, pratica de outras atividades fisicas além do judb e
tempo diario em comportamento sedentario.

TABELA 5: CARACTERIACAO DO NIiVEL DE FADIGA SEGUNDO A ESCALA DE CHALDER

n %
Quantos dias por semana ;:i g::z 13 gigg
vocé pratica judd? 56 dias 15 36.59
. 30 a 59 minutos 14 34.15
dura oada teino g judo? 1 a2 horas 26 6341
Mais de 2 horas 1 2.44
. . Leve 3 7.32
Cqmo vocé classificaria a Moderada 17 41.46
|nten§|dade d'os AS,?US Intensa 15 36.59
treinos de judo Muito intensa 6 14.63
Além do judé, pratica outra Néo 8 19.51

atividade fisica .

regularmente? Sim 33 8049
Nao se aplica 8 16.33
Musculagao 8 16.33
Jiu-jitsu 6 12.24
Se sim, quais atividades Treinamento funcional 5 10.20
fisicas pratica além do Caminhada leve 4 8.16
judo? Corrida 3 6.12
Wrestling 3 6.12
Bicicleta 3 6.12
Outras 9 18.37
Nao se aplica 8 19.51
Quantos dias por semana 1-2 dias 12 29.27
vocé realiza essas outras 3—4 dias 9 21.95
atividades fisicas? 5 ou mais dias 11 26.83
Sem informagao 1 2.44
Nao se aplica 8 19.51
o Menos de 30 minutos 3 7.32
Em média, quanto tempo 30 a 59 minutos 13 31.71
durg f:ada sesséo delss?as 1 a2 horas 13 31.71
atividades adicionais” Mais de 2 horas 5 488
Sem informagao 2 4.88
Em um dia t|p|Co de treino) Menos de 30 minutos 3 7.32
qual a duracgao total de 30 a 59 minutos 8 19.51
atividade fisica moderada a 1 a2 horas 17 41.46
intensa que vocé realiza Mais de 2 horas 13 31.71




(somando todas as
atividades)?

Durante o dia, quanto Menos de 4 horas 21 51.22
tempo vocé passa 4 a 6 horas 14 34.15
sentado(a) ou deitado(a), 6 a 8 horas 4 9.76
exceto para dormir? Mais de 8 horas 2 4.88

No periodo pré- Diminuicéo 4 9.76
competi¢do, vocé aumenta, Mantenho igual 17 41.46

diminui ou mantém o

volume de treino? Aumento 20 48.78

No periodo pos- Diminuigéo 5 12.20

competicdo, vocé aumenta, Mantenho igual 25 60.98
diminui ou mantém o

volume de treino? Aumento 11 26.83

Fonte: Escala de Chalder 1993

De acordo com os resultados obtidos, 39,02% dos atletas relataram praticar judé entre
1 e 2 dias por semana, enquanto 63,41% afirmaram treinar de 1 a 2 horas por dia. Em
relacdo a intensidade do treino, 41,46% classificaram como moderada, sugerindo uma
rotina de pratica regular e controlada. A maioria dos participantes (80,49%) também
realiza outras atividades fisicas além do judd, destacando-se a musculagéo (16,33%),
praticada em média de 1 a 2 dias por semana (29,27%). Esses resultados refletem
uma amostra composta por atletas com nivel de atividade fisica elevado e variado, o
que contribui para o aprimoramento da resisténcia e forga muscular (Souza et al.,
2023).

Verificou-se que 63,41% dos participantes dedicam entre 30 minutos e 3 horas as
atividades fisicas adicionais, e 41,46% praticam de 1 a 2 horas de atividade fisica
moderada em um dia tipico de treino. Além disso, 51,22% relataram permanecer
menos de 4 horas por dia sentados ou deitados, o que indica baixo tempo de
sedentarismo. Esse comportamento ativo é considerado fundamental para o
desempenho esportivo e a saude geral dos atletas, uma vez que reduz o risco de
lesbes e melhora a capacidade cardiorrespiratéria (Campos et al., 2024).

Em relagdo ao volume de treino, 48,78% dos atletas afirmaram perceber aumento na
intensidade durante o periodo pré-competitivo, enquanto 60,98% mantém a rotina no
periodo pos-competicdo. Esse padrdo estd de acordo com a periodizacdo do
treinamento esportivo, estratégia utilizada para otimizar o desempenho e evitar a
fadiga excessiva, por meio de ajustes na carga e no volume de treino conforme a fase
competitiva (Silva et al., 2022).

De modo geral, os resultados da Tabela 5 indicam que os judocas avaliados
apresentam perfil fisicamente ativo, com rotina equilibrada entre intensidade,
frequéncia e recuperacao, aspectos considerados essenciais para o desenvolvimento
técnico e prevencao de sobrecarga muscular em modalidades de combate (Ferreira
et al., 2024).

Tabela 6- apresenta os dados referentes a qualidade e aos habitos de sono dos
participantes do estudo, considerando a duracdo média do sono noturno, a percepg¢ao
da qualidade do descanso, dificuldades para adormecer, despertares noturnos e
presenca de sonoléncia diurna.



TABELA 6: CARACTERIAGAO DA QUALIDADE DO SONO
SEGUNDO O PSsQl

n %

o Menos de 5 3 732

Em média, quantas horas
horas de sono vocé 5 a 6 horas 15 36.59
tem por noite? 7 a 8 horas 17 41.46
Mais de 8 horas 6 14.63
R . Muito ruim 1 2.44
oo Rum 9 21%s
SONo? Boa 24 58.54
Muito boa 7 17.07
Nunca 6 14.63
Vocé tem dificuldade R/frame”te 14 34.15
para adormecer? S Vezes 17 41.46
Frequentemente 3 7.32
Sempre 1 2.44
Nunca 14 34.15
Vocé acgrda durante Raramente 13 31.71
gif a noite e tem As vezes 10 24.39

ificuldade para voltar

a dormir? Frequentemente 3 7.32
Sempre 1 2.44
Nunca 8 19.51
Vocé sente sono Raramente 7 17.07
excessivo durante o As vezes 15 36.59
dia? Frequentemente 8 19.51
Sempre 3 7.32

Fonte: indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh 2011

Observou-se que 41,46% dos atletas dormem em média entre sete e oito horas por
noite, enquanto 58,54% consideram a qualidade do sono como boa (Tabela 6). Esses
resultados indicam que a maioria dos participantes apresenta tempo e percepcéo de
sono adequados, compativeis com as recomendagdes para adultos fisicamente
ativos. O sono suficiente esta diretamente associado a recuperacdo muscular,
regulacdo hormonal e melhora do desempenho esportivo, sendo um fator essencial
na rotina de atletas (Costa et al., 2024).

Em contrapartida, 41,46% dos participantes relataram que as vezes tém dificuldade
para adormecer, enquanto 34,15% afirmaram nunca acordar durante a noite com
dificuldade para voltar a dormir. Esses achados sugerem que parte dos atletas pode
estar exposta a oscilagbes na qualidade do sono, possivelmente relacionadas a
periodos de treinamento intenso, estresse competitivo ou uso prolongado de
dispositivos eletrénicos antes de dormir (Pereira et al., 2023).

Além disso, 36,59% dos participantes relataram sentir sono excessivo durante o dia,
0 que pode indicar fadiga residual decorrente de sono ndo restaurador ou acumulo de
treinos. Estudos recentes apontam que a privacao parcial de sono pode comprometer
o tempo de reacdo, a precisdao motora e a capacidade de concentragdao durante as
competicdes, afetando o rendimento esportivo e a recuperacéo fisica (Lopes et al.,
2022).

De forma geral, os resultados da Tabela 6 demonstram que, embora a maioria dos
judocas apresente sono de boa qualidade e duragdo adequada, ha um grupo que
relata dificuldades ocasionais para dormir e sonoléncia diurna, evidenciando a



importancia de monitorar os padrbes de sono e implementar estratégias de higiene do
sono como parte do treinamento esportivo (Rodrigues et al., 2023).

Tabela 7- apresenta os resultados referentes a ocorréncia de lesdes entre os atletas
participantes, considerando o tipo de lesdo, o momento em que ocorreu, o tempo de
afastamento e a frequéncia nos ultimos 12 meses.

TABELA 7: CARACTERIAGAO DOS DADOS RELACIONADOS AS LESOES

DOS ATLETAS
n %
Ja sofreu alguma lesao N&o 11 26.83
relacionada ao jud6? Sim 30 73.17
Nenhuma 6 14.63
Distensao muscular 5 12.20
Entorse 3 7.32
.Estlramento no y 244
joelho esquerdo.
Fratura 3 7.32
A = Inflamacéo no
Qual f0|_o tipo de lesao ligamento 1 2.44
mais recente? RN
Lesao ligamentar 8 19.51
Luxacao 13 31.71
Torgéo no joelho
direito, somado com
estiramento do 1 2.44
ligamento colateral
medial
Durante competicao 9 21.95
Quando essa lesao Durante treino 26 63.41
ocorreu? Pd6s-competicao 1 2.44
Pré-competicao 5 12.20
N Nenhuma 15 36.59
Quantas vezes ja teve 1 vez 13 31.71
lesBes nos ultimos 12 5 10 24'39
meses? vezes :
4 vezes ou mais 3 7.32
Teve afastamento dos Nao 12 29.27
treinos por conta de lesao? Sim 29 70.73
Nao se aplica 12 29.27
Menos de 1 semana 8 19.51
Se sim, por quanto tempo 1 a2 semanas 7 17.07
ficou afastado(a)? 3 a 4 semanas 9 21.95
1a 3 meses 2 4.88
Mais de 3 meses 3 7.32

Fonte: Dados da pesquisa 2025

De acordo com os resultados, 73,17% dos atletas afirmaram ja ter sofrido alguma
leséo relacionada a pratica do judd, sendo que 31,71% relataram luxagdo como o tipo
de lesdo mais comum (Tabela 7). Além disso, 63,41% afirmaram que as lesbes
ocorreram durante os treinos, o que evidencia que o ambiente de treinamento
representa um dos principais contextos de risco. Essa prevaléncia é compativel com
outros estudos, que indicam as luxagdes e entorses como as lesdes mais frequentes



em esportes de combate, devido a natureza das técnicas e ao contato fisico intenso
(Pereira et al., 2023).

Observou-se também que 36,59% dos atletas ndo sofreram lesdes nos ultimos 12
meses, enquanto 70,73% dos que relataram lesdes precisaram se afastar das
atividades, sendo que 21,95% permaneceram afastados entre trés e quatro semanas.
Esses achados reforgam a importancia do monitoramento da carga de treino, do
aquecimento adequado e da recuperacdo muscular, fatores que reduzem
significativamente o risco de lesbes em atletas de judd (Martins et al., 2022).

Estudos recentes destacam que o controle do volume e intensidade de treino é
determinante para evitar sobrecargas e microlesdes, especialmente em modalidades
que envolvem impacto e torcdes. Além disso, a presencga de equipe multiprofissional,
com acompanhamento fisioterapéutico e nutricional, tem sido apontada como uma
estratégia eficaz na prevengao e reabilitacdo de lesbes esportivas (Campos et al.,
2024).

De maneira geral, os resultados da Tabela 7 indicam que a maioria dos judocas ja
vivenciou algum tipo de lesdo ao longo da carreira, o que esta de acordo com a
literatura sobre esportes de combate. Esses dados reforcam a importancia da
implementagdo de medidas preventivas, planejamento individualizado de treinos e
acompanhamento fisioterapico continuo, visando minimizar o impacto das lesdes
sobre o desempenho esportivo e a saude dos atletas (Antunes et al., 2023).

Tabela 8- apresenta os resultados da analise de associagao entre o estado nutricional
dos atletas e a ocorréncia de sonoléncia diurna, permitindo observar a influéncia do
peso corporal sobre a qualidade e duragdo do sono.

TABELA 8: ASSOCIAGAO DAS CLASSIFICAGCOES DO IMC E QFA COM A QUESTAO
SOBRE SENTIR SONO EXCESSIVO DURANTE O DIA

IC de 95% para

Variavel dependente - Vocé sente sono OR Erro Valor OR
excessivo durante o dia? padrao p* . .
Inferior Superior
Baixo peso 1 - - - -
Classificagao Eutrofia 3.02 1.61 0.038 1.07 8.58
do IMC Sobrepeso 202 117 0222 0.65 6.28
Obesidade 474 343 0.031 1.15 19.54

Vocé precisa tornar sua
alimentagao e seus habitos 1 - - - -
de vida mais saudaveis!
Classificagao )
do QFA Figue atento com sua

alimentacgao e outros habitos
como atividade fisica e
consumo de liquidos.

(*) Regressao ordinal multipla; OR - Odds Ratio; 1 - categoria de comparagéo; significativo se

p < 0.050
IMC - indice de massa corporea; QFA - questionario de frequéncia alimentar

Fonte: Dados da pesquisa 2025

1.03 069 0965 0.28 3.84

Verificou-se que atletas com eutrofia apresentaram 3,0 vezes mais chances de sentir
sono durante o dia com maior frequéncia em comparacio aos atletas classificados
com baixo peso, enquanto atletas com obesidade apresentaram 4,7 vezes mais
chances de relatar sonoléncia diurna em relagao aos de baixo peso (Tabela 8). Esses
resultados indicam que tanto o excesso de peso corporal quanto o IMC dentro da faixa



normal, quando associados a alta carga de treinos, podem influenciar negativamente
a percepcéo de descanso e o nivel de alerta durante o dia (Rodrigues etal., 2024).

O aumento da sonoléncia diurna entre atletas eutréficos ou com obesidade pode estar
relacionado a demanda energética elevada e ao desgaste fisico acumulado, que
afetam a qualidade do sono e os processos de recuperacao muscular. Além disso,
estudos recentes apontam que a variagdo no percentual de gordura corporal e o
desequilibrio metabdlico estao entre os principais fatores associados a disturbios do
sono, como sonoléncia excessiva, insOGnia e apneia leve em praticantes de
modalidades de combate (Ferreira et al., 2023).

Pesquisas também demonstram que o sono insuficiente ou de ma qualidade pode
alterar o metabolismo energético, interferindo na regulagado da leptina e grelina —
hormonios responsaveis pelo controle da fome e da saciedade —, o que contribui para
a dificuldade na manuteng¢ao do peso corporal e aumento do risco de fadiga crbnica
(Costa et al., 2022). Dessa forma, o sono exerce papel essencial ndo apenas na
recuperacao fisica, mas também na manutencao do equilibrio nutricional e hormonal
dos atletas (Souza et al., 2023).

Os resultados da Tabela 8 reforcam, portanto, que a interacdo entre o estado
nutricional e o padrdo de sono € um aspecto fundamental a ser monitorado na rotina
de judocas, sendo recomendadas estratégias integradas de avaliagdo antropométrica
e acompanhamento do sono para otimizar o desempenho e prevenir disturbios
relacionados a fadiga (Pereira et al., 2024).

Tabela 9- apresenta os resultados da analise de associacao entre o estado nutricional
dos atletas e a ocorréncia de lesdes nos ultimos 12 meses, permitindo observar a
relacdo entre o indice de massa corporal (IMC) e a probabilidade de sofrer lesdes
relacionadas a pratica do judo.

TABELA 9: ASSOCIAGCAO DAS CLA§SIFICAQOES DO IMC E QFA COM A QUESTAO
SOBRE QUANTAS VEZES TEVE LESOES DURANTE OS ULTIMOS 12 MESES

IC de 95% para

Variavel dependente - Quantas vezes ja teve Erro Valor
~ A OR ~ " OR
lesdes nos ultimos 12 meses? padrao p . .
Inferior Superior

Baixo peso 1 - - - -
Classificagao Eutrofia 0.17 0.10 0.002 0.05 0.52
do IMC Sobrepeso 0.27 0.1 0.002 0.12 0.61
Obesidade 0.08 0.08 0.013 0.01 0.58

Vocé precisa tornar sua
alimentagao e seus habitos de 1 - - - -
e vida mais saudaveis!
Classificagao .
Fique atento com sua
do QFA : ~ e
alimentacgao e outros habitos
como atividade fisica e
consumo de liquidos.
(*) Regressao ordinal multipla; OR - Odds Ratio; 1 - categoria de comparagéo; significativo se
p < 0.050
IMC - indice de massa corporea; QFA - questionario de frequéncia alimentar

Fonte: Dados da pesquisa 2025

1.11  0.87 0.899 0.24 5.16

De acordo com os resultados, atletas com eutrofia apresentaram 83,0% menos
chances de ter sido lesionados nos ultimos 12 meses em comparagao aos atletas com
baixo peso, enquanto aqueles com sobrepeso e obesidade tiveram risco reduzido em
73,0% e 92,0%, respectivamente (Tabela 9). Esses achados indicam que atletas
dentro ou acima da faixa de peso ideal apresentaram menor vulnerabilidade a lesdes,



sugerindo uma possivel relagdo entre maior massa corporal, estabilidade articular e
resisténcia fisica (Medeiros et al., 2023).

Estudos recentes apontam que o baixo peso corporal pode aumentar o risco de lesdes
musculoesqueléticas devido a menor massa muscular, menor densidade dssea e
menor protecao articular, especialmente em modalidades de contato fisico, como o
judé. Por outro lado, a eutrofia tende a representar um equilibrio ideal entre forga,
flexibilidade e composigao corporal, favorecendo a prevengao de lesdes (Pereira et
al., 2024).

Entretanto, apesar da aparente vantagem dos atletas com sobrepeso e obesidade na
reducdo do numero de lesdes, essa relagcao deve ser interpretada com cautela, uma
vez que o excesso de peso corporal pode gerar sobrecarga nas articulagoes,
aumentando o risco de lesbes a longo prazo e comprometendo o desempenho
esportivo. Assim, a adequagao da composicao corporal deve ser acompanhada por
estratégias de fortalecimento e controle de carga de treino (Costa et al., 2022).
Esses resultados reforgcam a importancia de considerar o estado nutricional como um
fator de protecdo ou de risco para lesdes esportivas, principalmente em atletas de
modalidades de combate. A manutencao da eutrofia e o monitoramento continuo do
peso corporal sdo essenciais para otimizar o desempenho e reduzir a probabilidade
de afastamentos por lesées (Rodrigues et al., 2023).

4. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar o estado nutricional, nivel de atividade
fisica, qualidade do sono e habitos alimentares de atletas de judd, bem como verificar
possiveis associacdes com a ocorréncia de lesbes e o corte de peso para
competi¢cdes. De forma geral, os resultados obtidos permitiram compreender aspectos
relevantes do perfil fisico e comportamental dos participantes, evidenciando a
importancia da manutencido de habitos saudaveis e do equilibrio entre treinamento,
alimentacao e descanso.

Os dados sociodemograficos demonstraram que a amostra foi composta
majoritariamente por atletas jovens, de ambos os sexos, com rotina de treino regular
e frequéncia semanal elevada, o que reforca o comprometimento com a modalidade.
Em relagdo ao estado nutricional, observou-se que a maioria dos participantes
apresentou eutrofia, o que indica adequagao do peso corporal e compatibilidade com
o desempenho esperado para atletas de esportes de combate.

Quanto aos habitos alimentares, notou-se um consumo satisfatério de frutas,
leguminosas e cereais, embora ainda haja presenga de alimentos ultraprocessados
na dieta de parte dos atletas, o que reforca a necessidade de acompanhamento
nutricional continuo. A analise da qualidade do sono evidenciou que a maior parte dos
judocas possui sono adequado e reparador, embora alguns relatem sonoléncia diurna
ocasional o fator que pode estar associado a intensidade dos treinos e ao tempo de
recuperacgao.

No que se refere as lesdes esportivas, a maioria dos atletas relatou ja ter sofrido algum
tipo de lesdo ao longo da pratica, principalmente durante os treinos. Esse achado
reforga a importancia de estratégias de prevencéo, fortalecimento muscular e controle
da carga de treinamento, com acompanhamento fisioterapéutico e multiprofissional.
Além disso, verificou-se que atletas com estado nutricional adequado apresentaram
menor probabilidade de lesées e menor sonoléncia diurna, sugerindo uma relagao
positiva entre composig¢ao corporal equilibrada e desempenho fisico.



Dessa forma, conclui-se que o equilibrio entre alimentacido, descanso e rotina de
treino € determinante para o rendimento e a saude dos judocas. Recomenda-se que
futuros estudos ampliem a amostra e utilizem instrumentos validados para mensurar
de forma mais precisa a qualidade do sono e o padrao alimentar. O desenvolvimento
de programas educativos e preventivos voltados a atletas de base pode contribuir para
o aprimoramento do desempenho esportivo e a reducao de riscos a saude.
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