JRrazilian Journal of health Deview
Habitos alimentares Pré e Pés treino em atletas de Judo

Pre and post training food habits in Judo athletes

DOI:10.34119/bjhrv3n5-099

Recebimento dos originais: 08/08/2020
Aceitagdo para publicacdo: 16/09/2020

Fernanda Camargo Rosa
Aluna do Curso de Nutrigdo da Universidade Federal de Uberlandia - UFU
Instituicdo: Universidade Federal de Uberlandia Faculdade de Medicina - FAMED/UFU
Endereco: Av. Parg, Bloco 2u, 1720 - Bairro: Umuarama, Cidade: Uberlandia / MG, Brasil - CEP:
38400-902
E-mail: fernandacamargorosa@gmail.com

Daniel Corréa Aradjo
Aluno do Curso de Fisioterapia do Centro Universitario do Triangulo - UNITRI Instituicdo: Centro
Universitario do Triangulo - UNITRI
Endereco: Av. Nicomedes Alves dos Santos, 4545 - Bairro: Jardim Sul, Cidade: Uberlandia / MG,
Brasil- CEP:38411-849
E-mail: danielmel99@bol.com.br

Sérgio De Araujo Filho
Aluno do curso de Odontologia da Universidade Federal de Uberlandia - UFU
Instituicdo: Universidade Federal de Uberlandia
Faculdade de Odontologia da Universidade Federal de Uberlandia - FOUFU/UFU
Endereco: R. Republica do Piratini bloco 4L, 1102-1230,-Bairro: Umuarama, Cidade: Uberlandia /
MG, Brasil - CEP: 38405-266
E-mail: sergioaraujof@outlook.com

Renata Rodrigues Bruno
Graduanda em Nutricdo na Universidade Federal de Uberlandia - UFU
Instituicdo: Universidade Federal de Uberlandia - Faculdade de Medicina - FAMED/UFU
Endereco: Av. Parg, Bloco 2U, 1720 - Bairro Umuarama, Cidade: Uberlandia/MG, Brasil - CEP:
38400-902
E-mail: renata99.rb@gmail.com

Reverson Carlos Da Silva
Graduado em Educacdo Fisica pela Universidade Federal de Uberlandia - UFU
Instituicdo: Universidade Federal de Uberlandia Faculdade de Educacao Fisica e Fisioterapia -
FAEFI/UFU
Endereco: R. Benjamin Constant, 1286 - Bairro: Nossa Sra. Aparecida, Cidade: Uberlandia / MG,
Brasil - CEP: 38400-678
E-mail: crescer.reverson@gmail.com

Braz. J. Hea. Rev., Curitiba, v. 3, n. 5, p. 12592-12595 set./out. 2020. ISSN 2595-6825



JRrazilian Journal of health Deview

Elmiro Santos Resende
Doutor em Cardiologia pela Universidade Federal de Sdo Paulo
Instituicdo: Programa de Pos-graduacdo em Ciéncias da Saude da Faculdade de Medicina da
Universidade Federal de Uberlandia — PPCSA/ FAMED/UFU
Endereco: Avenida Para, 1720, bloco A - Bairro: Umuarama, Cidade: Uberlandia / MG, Brasil -
CEP: 38400-902
E-mail: esr_udi@hotmail.com

Thiago Montes Fidale
Doutor em Ciéncias da Saude pela Universidade Federal de Uberlandia
Instituicdo: Unidade Académica de Biotecnologia (IBiotec) Universidade Federal de Cataldo
(UFCAT)
Endereco: Av. Dr. Castelo Branco, s/n, Bairro: Setor Universitario, Cidade: Cataldo / GO, Brasil -
CEP:75704-020
E-mail: thiagofidale@gmail.com

Robson Da Silva Medeiros
Doutorando em Ciéncias da Saude pela Universidade Federal de Uberlandia
Instituicdo: Programa de Pos-graduacdo em Ciéncias da Saude da Faculdade de Medicina da
Universidade Federal de Uberlandia — PPCSA/ FAMED/UFU
Endereco: Avenida Para, 1720, bloco A - Bairro: Umuarama, Cidade: Uberlandia / MG, Brasil -
CEP: 38400-902
E-mail: robsonmedeirosatletismo@gmail.com

Braz. J. Hea. Rev., Curitiba, v. 3, n. 5, p. 12592-12595 set./out. 2020. ISSN 2595-6825



JRrazilian Journal of health Deview

1 INTRODUGCAO

O habito alimentar de um atleta reflete diretamente no rendimento durante o esporte. Nesse
contexto, é necessario se atentar na alimentacéo tanto anteriormente como posteriormente a préatica do
exercicio fisico a fim de proporcionar ao organismo uma sintese de glicogénio e proteina, e restauracdo

do equilibrio de eletrolitos.

2 OBJETIVO

Avaliar o comportamento alimentar de atletas de judd pré e pds treino.

3 MATERIAL E METODOS

Participaram do estudo 20 atletas de competicdo do judé do Praia Clube com faixa etéria entre
13 e 19 anos. Os atletas foram avaliados por meio de um questionario, o qual continha perguntas que
abordavam: informacdes pessoais, ingestdo alimentar antes e depois do treino e o periodo em que tal

era feita.

4 RESULTADOS

A respeito da alimentacdo pré treino, 15% néo realizam, sendo a ultima refeicdo apenas o
almogo, logo, ficam cerca de 5 horas sem se alimentarem antes do treino, 35% possuem uma refeigéo
a base de carboidrato (frutas, péaes, bolachas e chocolates), 30% apresentam uma alimentagdo com
carboidrato e proteina, 10% declaram uma alimenta¢do com macronutrientes, 5% apenas de proteina e
5% possui uma alimentacdo constituida de macronutrientes e micronutrientes. Em relacdo ao pés
treino, 60% possuem uma refeicdo apenas de carboidrato e proteina, 20% se alimentam de
macronutrientes e micronutrientes, 10% somente de carboidrato, 5% unicamente de macronutrientes e

5% exclusivamente de proteina.

5 CONCLUSOES

Em virtude do que foi mencionado, esse estudo evidenciou que a refeicdo pré treino deve ter a
figura primordial do carboidrato, ja que este sera responsavel pela disponibilizacdo energética para o
organismo, ja a refei¢do pos treino deve consistir em carboidratos, proteinas, lipidios (macronutrientes)
e micronutrientes, para uma recuperacdo muscular e reposicdo energética. Logo, a atuacdo do

nutricionista é essencial para que o atleta aumente o desempenho durante a pratica do exercicio.
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