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Introducéo

O objetivo do presente estudo foi investigar quais as estratégias utilizadas pelos atletas dos
esportes, judd e karaté, para emagrecimento nas vésperas de competicdo, e analisar os resultados
obtidos através do questionario aplicado que continha 29 perguntas, tendo uma delas sido anulada
porque os atletas ndo souberam responder. O jud6 e o karaté sdo esportes onde 0s combates sdo
divididos por sexo, idade e, principalmente, por peso. Tanto o judé quanto no karaté os atletas
necessitam se manter em uma determinada categoria de peso, pois eles possuem pesagem antes
das competicdes, que sdo feitas geralmente no dia anterior ou no mesmo dia da competicao. Existe
poucos trabalhos que tenham o tema relacionado a esse. Foram encontrados somente 3 artigos:
Métodos e estratégias utilizadas para a perda de peso pré-competicdo em lutadores de boxe,
Estratégias de perda de peso em judocas de nivel nacional, e Consideracdes sobre a reducdo da
massa corporal antes das competi¢es nas modalidades desportivas de lutas.

Os atletas das modalidades de lutas, necessitam se encaixar em alguma categoria de peso, e as
vezes, esses atletas ndo estdo corretamente inseridos em uma categoria de peso que seja adequada
a sua estatura, idade. O que acaba levando-o0 a precisar de estratégias de emagrecimento para
conseguir se manter na sua determinada categoria, podendo ser levado a usar de métodos

extremos, por as vezes, precisar reduzir sua massa corporal em tdo pouco tempo.
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Metodologia

O assunto partiu da ideia de como € a saude do atleta na pratica de esportes, o jud6 e karaté,
que requerem mantimento ou reducdo de sua massa corporal, o que os atletas fazem para
conseguir se manter na sua categoria de peso. Este trabalho é de cunho positivista, que tem como
caracteristicas: o recolhimento de dados, sua quantificacdo e analise dos mesmos.

A pesquisa foi realizada com atletas de judd e karaté que participam dos campeonatos
goianos, o de karaté foi realizado em Goiénia e o de judd em Anépolis, a idade dos atletas
entrevistados era de 11 a 20 anos de idade, composto por atletas de todo o estado de Goias. Foi
entregue para os atletas o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e explicado o objetivo da
pesquisa, logo em seguida foi aplicado um questionario de 29 perguntas, redigido por n6s mesmos
de acordo com que achamos necessario ser perguntado, tendo uma sido anulada por conta da ndo
resposta dos atletas, os questionarios foram entregues aos atletas e eles mesmos preencheram. Um
total de 75 atletas participaram da pesquisa, sendo 50 do judd e 25 do karaté, dentre eles homens e
mulheres. Onde o0 mesmo possui perguntas que se referem as estratégias usadas para
emagrecimento por cada atleta. Os dados foram analisados a partir da coleta dos resultados
obtidos através do questionario aplicado e transformados em gréficos para uma melhor anélise e

discussao a respeito dos dados coletados.

Resultados

No presente trabalho pudemos observar que tanto os atletas de judd quanto os de karaté tém,
no seu modo de perder peso para competir, maneiras estas bastante parecidas. De acordo com 0s
resultados da pesquisa € notavel que ha um indice maior de atletas do judd que precisam perder
peso para competir do que no karaté. Os atletas que perdem peso, tanto do judd quanto do karaté,
tém suas estratégias proprias, nota-se que as estratégias que mais sdo utilizadas pelos atletas do
judo €, principalmente, correr e depois ficar sem comer; no karaté ja difere um pouco, utilizam
mais a dieta como estratégia para perda de peso.

Obtivemos um quantitativo, consideravelmente, grande de atletas que sentiram alguns efeitos
colaterais durante as lutas, 0s mais presentes nos atletas tanto do judé quanto do karaté, foram:
fraqueza e tontura, que podem ter sido resultados a partir da falta de ingestdo necessaria de
nutrientes que o organismo precisa para funcionar corretamente.

Algo que nos chama atencdo durante a andlise dos resultados obtidos € a relacdo entre a
quantidade de tempo/kg que o atleta precisa perder para competir. Muitos deles perdem uma

guantidade grande de kg em um tempo muito curto, que podem ser causados por uma perda muito
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rpida de nutrientes do organismo e uma reposicdo minima desses nutrientes, o que afeta
diretamente o sistema fisiologico do atleta e consequentemente a performance do mesmo.

Analisando os resultados a respeito de quantos atletas fazem dieta e quantos séo ou néo
acompanhados por nutricionistas, nos leva a refletir que apesar desses atletas, fazerem um
acompanhamento nutricional, eles ainda precisam perder quantidade de kg antes da competicéo,
ou seja, muitos ndo devem estar na sua quantidade ideal de massa corporal, estando entdo, em
categorias de peso que ndo sdo proporcionais ao seu tamanho e idade.

Existe um quantitativo grande de atletas que fazem uso de suplementacdo independente se
perdem peso ou ndo. Sabemos que na alimentacdo de atletas, principalmente de alto rendimento, esta
presente 0 uso de algumas suplementagdes que os auxiliam no aproveitamento maior dos treinos, mais
energia, sem obter desgaste corporal muito rapido. Através da pesquisa realizada, obtivemos alguns
dos suplementos que os atletas usam: creatina, BCAA, whey protein, hipercal6rico, carboenergy,

cafeina, termogénico, L-carnitina, D-ribose, maltodextrina.

Considerac0es Finais

Necessitasse do acompanhamento de um especialista em nutricdo e um instrutor da arte
marcial praticada, para que se obtenha uma dieta associada aos objetivos para seguir o peso de sua
categoria, visto que, o atleta precisa fazer a pesagem antes da competi¢do e que essa perda nao
afete 0 seu desempenho na mesma. E preciso que o praticante compreenda o qudo prejudicial a
salide pode ser 0s recursos utilizados para perderem peso inesperadamente.

Pode-se perceber que apds a pesagem o atleta deve-se alimentar de forma correta para que
ndo haja nenhuma alteracao fisioldgica grande em seu rendimento durante a competicao, perde-se
uma quantidade muito grande de peso em pouco tempo é perceptivel que o atleta necessita fazer
ingestdo de nutrientes e principalmente de sais minerais, que estdo presentes em bebidas como por
exemplo os hidroliticos.

N&o precisa ser um expert para saber que perder uma quantidade de kg grande, em um espaco
de tempo curto, pode acarretar algumas mudancas no sistema fisiolégico do individuo, os
sintomas que os atletas sentiram durante suas lutas é uma delas. E necesséario um aprofundamento
melhor nessa area de pesquisa para que que se possa discutir mais sobre a perda de peso e a saude

do atleta.
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