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RESUMO 

 

  No jiu-jitsu os atletas são divididos em categorias quanto a sua idade, peso, gênero, 

faixa, sendo fatores determinantes para tempo de luta e técnicas que podem ser utilizadas. 

Observam-se poucos estudos de hábitos alimentares de atletas de Jiu-Jitsu. Além disso, há 

escassez de estudos que avaliam os fatores que influenciam na escolha de alimentos e nas 

estratégias que estes atletas acreditam ser a mais indicada para manter seu peso corporal. 

Desta forma, este trabalho teve por objetivo analisar os hábitos alimentares e conhecimento 

nutricional de atletas de Jiu-Jitsu na cidade de Aracaju/SE. Os dados de 50 atletas foram 

obtidos através de questionários que investigam qualidade de vida, saúde e conhecimento 

nutricional dos praticantes dessa modalidade. Pôde-se observar que a grande parte dos atletas 

apresentam uma boa qualidade de vida e um moderado conhecimento nutricional, porém 

torna-se necessário adotar práticas de atividades nutricionais dentro das academias onde os 

atletas possam melhorar seu conhecimento e consequentemente a sua saúde e o seu 

desempenho no esporte. 

Palavras-chave: Exercício físico, atletas, nutrição. 
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ABSTRACT 

  In jiu-jitsu athletes are divided into categories according to their age, weight, gender, 

range, and are determining factors for fighting time and techniques that can be used. There are 

few studies of eating habits of Jiu-Jitsu athletes. In addition, there are few studies evaluating 

the factors that influence the choice of food and the strategies that these athletes believe to be 

the most suitable to maintain their body weight. Thus, this study aimed to analyze the eating 

habits and nutritional knowledge of Jiu-Jitsu athletes in the city of Aracaju / SE. Data from 50 

athletes were obtained through questionnaires that investigate quality of life, health and 

nutritional knowledge of practitioners of this sport. It was observed that most athletes have a 

good quality of life and a moderate nutritional knowledge, but it is necessary to adopt 

practices of nutritional activities within the gyms where athletes can improve their knowledge 

and consequently their health and health. Performance in sport. 

Key words: Exercise, athletes, nutrition. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O Jiu-Jitsu é uma arte marcial inventada por monges budistas na Índia sem data 

precisa, mas foi no Japão que foi reconhecido e popularizado para o resto do mundo. O 

significado do termo é “Arte Suave”, constituindo uma luta baseada em golpes realizados 

pelas articulações do corpo do lutador. Está se tornando cada vez mais propagado na 

Sociedade Brasileira adquirindo formatos e significados próprios no país, sendo reconhecido 

hoje ao redor do mundo como Brazilian Jiu-Jitsu ou Jiu-Jitsu Brasileiro. Sendo o Brazilian 

Jiu-Jitsu um esporte no qual os atletas são divididos em categorias de peso, além da categoria 

denominada absoluto, os atletas utilizam a redução da massa corporal para se enquadrarem no 

limite superior de determinada categoria. Em geral, atletas de modalidades esportivas de 

combate de domínio têm apresentado grandes flutuações de massa corporal. (LUNA et al, 

2013). 

A divisão em categorias no esporte de lutas em faixas ponderais visa equilibrar as 

disputas, minimizando as diferenças de peso, força e velocidade entre os competidores. Dessa 

forma, o peso corporal passa a ser uma preocupação constante entre atletas e membros da 

equipe técnica, uma vez que é um dos principais fatores que influenciam no rendimento físico 

ou na classificação para uma determinada categoria. (PÉRON et al, 2009). 

A vitória de uma luta pode ser determinada por pontos, perda dos sentidos, desistência 

ou desclassificação (LORENÇO-LIMA, 2011). Nas últimas décadas, a modalidade tem 

atraído muitos adeptos, especialmente como resultado da popularidade de eventos com MMA 

(Mixed Martial Arts), visto que o BJJ (Brazilian Jiu-Jitsu) possui técnicas com elementos 

essenciais na luta no solo (ANDREATO et al., 2011). 

Bons hábitos alimentares influenciam diretamente no desenvolvimento físico de cada 

indivíduo. Para pessoas praticantes de esportes de contato, no caso o Jiu-Jitsu, soma-se 

também um melhor desempenho em competições. Conseguir um bom estado nutricional, que 

permita tirar o máximo proveito nos treinamentos, acelerar a recuperação e otimizar peso e 

composição corporal é o resultado de hábitos alimentares adequados praticados de forma 

regular (RODRIGUEZ et al., 2009).  

Atingir o peso adequado e composição corporal são os principais objetivos para a 

maioria dos atletas, especialmente aqueles que competem em disciplinas agrupadas por 
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categorias de peso, como em esportes de combate. Muitas vezes, estes atletas recorrem a 

práticas alimentares inadequadas, como a restrição calórica severa e desidratação voluntária, 

nos dias que antecedem a competição, a fim de ajustar a sua categoria de peso em que 

pretende competir (OPPLIGER, 1996). 

 

2. OBJETIVOS 

  2. 1 OBJETIVO GERAL 

  Observam-se poucos estudos de hábitos alimentares de atletas de Jiu-Jitsu. Além 

disso, há escassez de estudos que avaliam os fatores que influenciam na escolha de alimentos 

e nas estratégias que estes atletas acreditam ser a mais indicada para manter seu peso corporal. 

Desta forma, este trabalho teve por objetivo analisar os hábitos alimentares e conhecimento 

nutricional de atletas de Jiu-Jitsu na cidade de Aracaju/SE. 

   

  2.1 OBJETIVO ESPECÍFICOS 

  Nosso estudo investigou parâmetros que mediante a literatura viessem justificar a 

qualidade de vida, saúde e conhecimento nutricional desses atletas. Os questionários 

utilizados permitiram investigar, qualidade de sono,  qualidade de vida, sentimentos 

negativos, satisfação com a imagem corpora, e no âmbito nutricional foram questionados 

sobre relação entre dieta e doença, quantidade de fibras e lipídeos de alguns alimentos, 

recomendação da ingestão diária de frutas e hortaliças. 

 

3. MATERIAIS E METÓDOS 

 

  O estudo do tipo transversal foi realizado em duas academias de jiu-jitsu na cidade de 

Aracaju/se, os critérios de inclusão foram, alunos da academia que tem uma prática muito 

ativa do Jiu-Jitsu, homens e mulheres adultos, com uma amostra total de cinquenta atletas. Os 

critérios de exclusão foram idosos, portadores de alguma deficiência e crianças. Foi aplicado 

o questionário QVS-80 o qual é uma ferramenta com 80 questões que possibilitam avaliar não 

somente o estilo e qualidade de vida, como também hábito de sono e uma espécie de 

rastreamento de doenças crônicas não transmissíveis, e para avaliar o seu conhecimento 

nutricional, foi utilizado a Escala de Conhecimento Nutricional, esta escala avalia o 

conhecimento sobre a relação entre dieta e doença, quantidade de fibras e lipídios nos 
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alimentos e as recomendações de ingestão de frutas e hortaliças. O programa utilizado para a 

tabulação dos dados foi o Excel Windows 2010, todos os participantes assinaram um Termo 

de Consentimento sendo esclarecidos do objetivo da pesquisa. Os dados estão mantidos em 

sigilo, sem exposição de identidades ou quaisquer dados dos participantes.  

 

4. RESULTADOS E DISCUSSÃO  

  O presente estudo contou com a participação de cinquenta atletas, sendo 52% da 

amostra composta por homens e 48% composta por mulheres. Quanto ao conhecimento 

nutricional observou-se um conhecimento moderado de 72%, seguidos de 6% de baixo 

conhecimento e 22% um alto conhecimento conforme mostra o gráfico 1.  

  Há uma grande escassez de estudos quando se trata de conhecimento nutricional em 

atletas, principalmente com atletas de jiu-jitsu. Um estudo realizado no ano de 2012 na cidade 

de Aracaju, com pessoas praticantes de atividades física relata que o conhecimento nutricional 

da amostra avaliada se demonstrou moderado (COSTA E OLIVEIRA, 2012). 

 

GRÁFICO 1. CONHECIMENTO NUTRICIONAL DOS ATLETAS (2019) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Mediante esse estudo, torna-se necessário a importância de orientação nutricional para 

praticantes de exercícios físicos, de forma que auxilie nos seus objetivos, sanando dúvidas e 

esclarecendo alguns conceitos errôneos reproduzidos nas academias, com objetivo de 

melhorar o desempenho do praticante com os benefícios de uma alimentação adequada 

(COSTA E OLIVEIRA, 2012). Nosso estudo testifica com esse resultado, a necessidade de 
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atividades de educação alimentar mais frequente com os atletas, visando a melhoria da saúde 

seguido de um desempenho melhor nas competições. 

  Os atletas se mostraram bem frequente na prática de jiu-jitsu em um período semanal, 

pois 54% dos atletas praticam mais de 4 horas semanais, 34% entre 2 e 4 horas e apenas 6% 

entre 1 e 2 horas, a justificativa para os menos presentes é de que praticam outros esportes ou 

simplesmente apresentam um curto tempo para essa prática esportiva.  

  Quando questionados sobre como está sua saúde, 58% dos atletas responderam que 

acreditam ter uma boa saúde, 26% acredita ter uma saúde excelente, 16% regular e ruim 

foram apenas 4% da amostra. Um dos fatores analisado dentro desse contexto de qualidade de 

vida, foi a qualidade do sono, os atletas foram questionados sobre tempo de sono e quanto a 

sua qualidade, demonstrados na tabela 1. Em relação ao tempo de sono, os atletas 

apresentaram uma duração de 6 a 8 horas de sono, somente 26% dos indivíduos tiveram um 

sono abaixo de 5 horas diária. Resultados divergentes foram encontrados em um estudo 

realizado em uma escola pública de ensino médio na cidade de Pelotas no ano de 2015, 

indicaram que os hábitos de sono dos jovens que praticavam atividades físicas, foram 

desregrados e fora do padrão.  

 

Tabela 1 - Qualidade do sono dos atletas, questão 14 do QVS-80. 

Qualidade do sono N % 

Excelente 5 10% 

Boa 25 50% 

Regular 14 28% 

Ruim 4 8% 

Muito ruim 1 2% 

 

  O tempo adequado de sono é fator crítico na saúde e, em particular, o sono é 

importante para o controle das emoções e da atenção, os quais, por sua vez, têm importantes 

implicações no desenvolvimento da competência social e acadêmica e na saúde psicológica 

(DAHL E LEWIN, 2002). 

  No questionamento de como eles avaliavam sua Qualidade de Vida, 26% avaliaram 

como muito boa, 62% avaliaram como boa e 12% como regular. Quando questionados sobre a 

aceitação da sua aparência física, 40% demonstrou aceitar muito sua aparência física, 36% 

aceitou por completo, 10% tem aceitação média e 2 % aceita muito pouco ou nada. Resultado 
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positivo quanto um estudo realizado com lutadores na cidade de Santa Maria/MG no ano de 

2014 que também ficou na categoria “bom” (CEZAR; VIEIRA; AZAMBUJA, 2014). 

  Uma última pergunta do questionário investigava com qual frequência os atletas 

tinham sentimentos negativos, tais como mau humor, desespero, ansiedade e depressão nas 

duas últimas semanas, a tabela 2 demonstra os resultados desta questão.  

 

Tabela 2 – Frequência de sentimentos negativos, tais como mau humor, desespero, ansiedade, 

depressão nas ultimas duas semanas.  

Frequência de sentimentos N % 

Nunca 5 10% 

Muito raramente 14 28% 

Às vezes 25 50% 

Frequentemente  4 8% 

Muito frequentemente 2 4% 

 

  Metade do grupo informou que “ás vezes” tem esses pensamentos, junto à um estudo 

feito em 2009 com praticantes de atividades físicas de diversas modalidades na cidade de  São 

Paulo, onde os autores concluíram que o humor depressivo e a fadiga são frequentemente 

observados em praticante de atividades física, e que o aumento da fadiga pode ser 

parcialmente mediado pela redução do condicionamento físico.  

  O estudo teve a premissa de avaliar a insatisfação corporal dos atletas da nossa 

amostra. Poudevigne e O’Connor (2006) citado por Teixeira e colaboradores (2008), explicam 

que uma alta autoestima está associada ao bem-estar físico e mental. O presente estudo foi 

possível avaliar que os atletas têm uma boa aceitação do seu corpo, ao contrário de um estudo 

realizado com lutadores de karatê, onde foi encontrado baixa prevalência de insatisfação 

corporal.  

 

5. CONCLUSÃO   

  Conclui-se então, que o grupo estudado apesar de apresentar moderado conhecimento 

nutricional mostrou-se ter uma boa qualidade e estilo de vida, porém torna-se necessário 

adotar práticas de atividades nutricionais dentro das academias onde os atletas possam 

melhorar seu conhecimento e consequentemente a sua saúde e o seu desempenho no esporte.  
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  Entretanto, nosso estudo mostra que houve uma prevalência de normalidade na 

percepção da imagem corporal e qualidade do sono. Percebeu-se que na maioria das vezes a 

frequência de sentimentos negativos (mau humor, depressão, ansiedade, entre outros) 

encontra-se presente no dia a dia dos atletas. Podemos então refletir sobre a questão da adoção 

de hábitos saudáveis, os quais devem ser difundidos pela sociedade para a melhora na 

qualidade de vida das pessoas, e nada melhor que profissionais da saúde para desempenhar 

este papel.  
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ANEXOS 

 

ANEXO 1 – Questionário de Avaliação da Qualidade de Vida e da Saúde (QVS-80) 
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ANEXO 2 - Escala de conhecimento nutricional 

ESCALA DE CONHECIMENTO NUTRICIONAL 

1. Eu vou ler duas sentenças. Por favor, diga-me com qual delas você concorda mais:  

a) O que as pessoas comem ou bebem têm pouca influência sobre o desenvolvimento das 

principais doenças;  

b) Comendo os tipos certos de alimentos, as pessoas podem reduzir suas chances de 

desenvolver as principais doenças.  

c) Não sei.  

 

2. Na sua opinião, quais doenças podem estar relacionadas com o que as pessoas comem e 

bebem?  

 

3. Você acha que o câncer pode estar relacionado com o que as pessoas comem e bebem?  

a) Sim   b) Não   c) Provavelmente   d) Não sei  

 

4. Quais dessas atitudes ajudariam se uma pessoa quisesse reduzir suas chances de ter certos 

tipos de câncer (assinale quantas alternativas quiser):  

a) Comer mais fibras   

b) Comer menos gordura   

c) Comer mais frutas e hortaliças  

d) Mudar o consumo de outros alimentos/nutrientes (por exemplo, sal e açúcar)  

e) Nenhuma dessas mudanças ajudaria  

f) Não sei  

 

5. Alguns alimentos contêm fibras. Você já ouviu falar de fibras?  

a) Sim   b) Não    c) Não sei  

 

6. O que contém mais fibras: 1 tigela de farelo de trigo ou 1 tigela de cereal matinal?  

a) Farelo de trigo  b) Cereal matinal  c) Ambos  d) Não sei/não tenho certeza  

 

7. O que contém mais fibras: 1 xícara de alface ou 1 xícara de cenouras?  

a) Alface  b) Cenoura   c) Ambos   d) Não sei/não tenho certeza  

8. O que contém mais fibras: 1 xícara de espaguete com almôndegas ou 1 xícara de feijão?  
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a) Espaguete com almôndegas  

b) Feijão 

c) Ambos  

d) Não sei/não tenho certeza  

 

9. O que contém mais gordura: batatas chips ou biscoitos de polvilho?  

a) Batatas chips  b) Biscoitos de polvilho   

c) Ambos   d) Não sei/não tenho certeza 

 

10. O que contém mais gordura: 1 copo de refrigerante ou 1 copo de leite integral?  

a) Refrigerante  

b) Leite integral  

c) Ambos  

d) Não sei/não tenho certeza.  

 

11. O que contém mais gordura: 1 pedaço pequeno de bolo simples ou 1 fatia de pão integral?  

a) Bolo simples  

b) Pão integral  

c) Ambos  

d) Não sei/não tenho certeza  

 

12. Quantas porções de frutas e hortaliças você acha que uma pessoa deve comer por dia para 

ter boa saúde? 

 

 

- As respostas corretas estão sublinhadas e correspondem, cada uma, a um ponto. Os pontos 

devem ser somados para perfazer a pontuação total.  

- 1 ponto para a menção de três das seguintes doenças: obesidade, doenças carências, 

transtornos alimentares, cardiopatias, diabetes, hipertensão, doenças hepáticas, doenças 

renais, osteoporose, doenças gastrintestinais. 


