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RESUMO 
PEREIRA, R. J. Estudo dietético de atletas amadores de jiu-jitsu em Cuité-PB. 
2017. 53f. Trabalho de Conclusão de Curso (Graduação em Nutrição)- Universidade 
Federal de Campina Grande, Cuité, 2017. 

A área da nutrição esportiva está em ascensão nos últimos anos, pois. diante dos mais 
recentes estudos. não restam dúvidas da importância da alimentação adequada e 
individualizada para tomar tangível o máximo potencial do atleta. E isso vem. cada vez 
mais, atraindo o foco dos educadores físicos e nutricionistas como parte de uma equipe 
no preparo do atleta para a competição. Não é diferente na preparação do praticante de 
jiu-jitsu, esporte que está ganhando popularidade no Brasil , e assim como outros 
esportes precisa ser assistido por profissionais que assegurem a saúde dos atletas na 
constante osci lação de massa que as faixas ponderais de peso exigem no período 
competitivo. Considerando que atletas apresentam necessidades nutricionais distintas de 
indivíduos sedentários ou moderadamente ativos, questiona-se a adequação do consumo 
alimentar frente às recomendações estabelecidas. À vista disso, o presente estudo 
avaliou o consumo alimentar de praticantes de j iu-jitsu amadores da cidade de Cuité-
PB, visando conhecer o perfil alimentar e nutricional destes. A pesquisa trata-se de um 
estudo transversal de análise descritiva e quantitativa, o qual foi composto por uma 
amostra de onze atletas. sendo dez do gênero masculino e um do gênero feminino, com 
faixa etária entre 18 e 35 anos de idade. As informações sobre antropometria indicaram 
que a média de peso, altura e percentual de gordura foi 79,89 kg, 1,75 m, 14,51 % 
respectivamente. As informações acerca do consumo alimentar foram obtidas 
utilizando-se o recordatório de 24 horas, aplicado em três dias alternados, incluindo fun 
de semana. Os resultados da avaliação dietética, obtidos através do programa 
Avanutri®, indicaram que os hábitos alimentares dos atletas não contemplam o 
princípio de uma dieta equilibrada, visto que encontram-se inadequados frente às 
recomendações estabelecidas para a moda lidade esportiva. Com relação ao conteúdo de 
energia e macronutrientes, a dieta dos atletas estudados apresentou-se hipocalórica, 
hipogl icídica, normoproteica e normolipídica. No conteúdo de micronutrientes, quando 
observado as médias de consumo, maioria dos micronutrientes apresentaram-se em 
concordância com as recomendações, porém, foram encontrados alguns importantes 
micronutrientes com um consumo abaixo das recomendações (<EAR), onde se 
enquadram os achados de vitaminas A e 8 5, cálcio, magnésio e potássio, ou acima das 
recomendações (>UL), onde se incluem a vitamina C, ferro e sódio. A adequada 
ingestão de minerais e vitaminas, conforme as recomendações estabelecidas são 
essenciais visto que, individualmente. estes nutrientes possuem particularidades e, em 
caso de insuficiência ou excesso, podem acarretar prejuízos à saúde de quem esteja 
consumindo erroneamente. Neste contexto, percebe-se a necessidade de orientação e 
acompanhamento nutricional individualizado para adequação dos hábitos alimentares a 
fim de suprir as exigências nutricionais da modalidade e, consequentemente, obter 
melhora no desempenho esportivo. 
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ABSTRACT 
PEREiRA, R. J. Dietary Study of amateur athletes in jiu-jitsu Cuité-PB. 2017.53f. 
Work of conclusion of course (Bachelor in Nutrition)- Federal University of Campina 
Grande, Cuité, 2017. 

The area o f sports nutrition has been on the ri se in recent years. beca use. in view o f the 
latest studies. there is no doubt about the importance of adequate and indi\ idualized 
nutrition to make the maximum potential of the athlete tangible. And this comes. 
increasingly. attracting the focus of physical educators and nutritionists as part of a team 
in preparing the athlete for the competition. lt is no different in the preparation of the 
jiu-jitsu practitioner. a sport that is gaining popularity in Brazil, and like other sports, it 
needs to be assisted by professionals who ensure the health of athletes in the constant 
mass oscillation that the weight bands require in the period competitive. Considering 
that athletes present nutritional needs distinct from sedentary or moderately acti\ e 
individuais, the adequacy of food consumption is questioned in face of established 
recommendations. In view of this. the present study evaluated the dietary intake of 
amateur jiu-jitsu practitioners from the city of Cuité-PB. aiming to know their food and 
nutritional profile. The research is a transversal study of descriptive and quantitative 
analysis. which was composed o f a sample o f eleven athletes, ten of them mate and one 
female, with ages between 18 and 35 years of age. Data on anthropometry indicated that 
the mean weight, height and percentage of fat were 79.89 kg. 1.75 m, 14.51% 
respectively. The information about food consumption was obtained using the 24-hour 
recall, applied on three alternate days. including weekend. The resu lts of the dietary 
evaluation. obtained through the program A vanutri®, indicated that the athletes' eating 
habits do not contemplare the principie of a balanced diet, since they are inadequate in 
front of the established recommendations for the sport modality. Regarding energy and 
macronutrient content. the diet of the athletes studied was hypocaloric, hypoglycemic, 
normoprotein and normolipid. In the micronutrient content. when observed the means of 
consumption, most of the micronutrients were in agreement with the recommendations, 
however, some important micronutrients were found with a consumption be low the 
recommendations (<EAR), where the findings of vitamins A And 85, calcium, 
magnesium and potassium, or above recommendations (> UL), which include vitamin 
C, iron and sodium. Adequate intake of minerais and vitamins. according to the 
established recommendations are essential since. individually, these nutrients have 
particularities and. in the case of insufficiency or excess, can cause harm to the health of 
those who are consuming erroneously. In this context, the need for individualized 
nutritional guidance and follow-up is evident in order to adapt the dietary habits in order 
to meet the nutritional requirements of the sport and, consequently. to obtain an 
improvement in sports performance. 
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. < 
'. ) 
' I' I ... .J 


























































































