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1. INTRODUÇÃO 

O Taekwondo é um esporte de combate no qual é necessário nível 
elevado de resistência e potência para realização de movimentos em alta 
intensidade (FEDOTOVSKAYA et al., 2013). Tais variáveis somadas a 
capacidade aeróbia, força e velocidade exigem demanda energética alta 
(CAMPOS et al., 2012), que deveria ser proveniente de alimentação adequada. 
Ademais, destaca-se que o nível de atividade física e as exigências de 
determinados esportes podem exigir necessidade energética superior 
(DANESHVAR et al., 2013).  

Assim, avaliação nutricional e devido acompanhamento da alimentação 
do atleta podem ser fatores determinantes em seu desempenho competitivo. 
Deste modo, o objetivo do presente estudo foi registrar e analisar hábitos 
alimentares de competidores de Taekwondo inscritos em evento internacional 
da modalidade. 
 

2.MATERIAIS E MÉTODOS 

Trata-se de estudo observacional transversal, no qual todos os 
participantes foram voluntários. A partir de questionário previamente 
estruturado com intenção de satisfazer as necessidades deste estudo, 
investigaram-se os hábitos alimentares e a presença de acompanhamento 
nutricional entre atletas competidores de Taekwondo. 
 O questionário foi aplicado a sujeitos participantes do “Porto Alegre 
Open de Taekwondo”, evento internacional da modalidade que aconteceu na 
cidade de Gravataí/RS. Após checagem da massa corporal, os atletas foram 
direcionados a responder o instrumento, aplicado por acadêmica de nutrição, a 
qual esclarecia possíveis dúvidas sem influenciar na resposta dos sujeitos. 

Para análise estatística, os dados são apresentados a partir de média ± 
desvio padrão (dp), além de respectivas frequências absoluta e relativa (%). As 
diferenças entre proporções foram conduzidas com o teste de qui-quadrado. As 
comparações entre grupos ocorreram com análise de variância de dois fatores 
(sexo e grupo etário, maiores ou menores de 18 anos). 
 

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Foram envolvidos 38 praticantes de TKD (16 do sexo feminino). As 
mulheres exibiam 15±6 anos de idade e 68±69 meses de prática e os homens 
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apresentaram 16±6 anos e 76±76 meses de prática. Do total, 9 tinham 18 anos 
ou mais (23,7%, χ2 = 10,5, p = 0,001), 14 (36,8%) tinha acesso a nutricionistas 
(χ2 = 2,6, p = 0,1), sendo 11 deles nos clubes em que treinam a modalidade.  

Acerca da frequência de ingesta de diferentes alimentos (gráfico 1), 
registra-se que há diferenças entre os sexos apenas para o consumo de 
salgados (p = 0,01), e que não há diferença segundo faixa etária para nenhuma 
das variáveis analisadas.Observa-se que as mulheres ingerem mais calorias 
que os homens, o que discorda de estudo prévio que identificou maior 
consumo de calorias por parte dos homens (VIANA et al., 2008). 
 

 

Figura 1. Frequência alimentar entre homens e mulheres de acordo com os 
dias da semana 

Quanto à frequência de consumo alimentar, os dados são apresentados 
na tabela 1. Observa-se que há consumo significativo de frituras entre jovens 
menores de 18 anos (51,7%), contrário a dado de outro estudo que pontuou 
que mais de um terço de jovens (36,6%) consumiam gorduras em excesso 
(NEUTZLING et al., 2007). Em relação às frutas, 55,6% dos adultos consomem 
até 3 vezes por semana e 44,4% até 7 vezes por semana; 77,8% consomem 
verduras até 7 vezes por semana. Tais achados vão de encontro ao observado 
previamente, em que menos da metade (41%) dos adultos refere o consumo 
diário de frutas e 30% o consumo de hortaliças (JAIME; MONTEIRO, 2005). 

Do total dos atletas abordados, apenas 7 faziam uso de suplementos 
alimentares (χ2 = 15,15, p < 0,001), sendo que um destes não tinha acesso a 
nutricionista, e a prescrição era feita por técnico/professor. Curiosamente, dos 
14 lutadores com acesso a nutricionistas, seis faziam uso de suplementos 
alimentares e, destes, apenas 2 foram indicados por profissionais desta área. 
Os demais eram influenciados por treinadores/professores/preparadores físicos 
(n = 3) e ou pelos pais (n = 1). Indica-se que nutricionistas busquem maior 
envolvimento com esporte, sendo que a proximidade desses profissionais com 
treinadores pode trazer melhoras significativas no desempenho dos atletas 
(BURNS et al., 2004).  
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Tabela 1. Frequência de consumo alimentar de competidores de Taekwondo. 

Frequência 

Sexo   Faixa etária 

Feminino   Masculino   < 18 anos   ≥ 18 anos 

FA FR 
 

FA FR 
 

FA FR 
 

FA FR 

D
o
c
e

s
 

Não come 0 0,0%  3 13,6%  3 10,3%  0 0,0% 

1 a 3 dias 11 68,8%  11 50,0%  17 58,6%  5 55,6% 

4 a 7 dias 5 31,3%  8 36,4%  9 31,0%  4 44,4% 

S
a
lg

a
d
o
s
 Não come 5 31,3%  11 50,0%  12 41,4%  4 44,4% 

1 a 3 dias 9 56,3%  11 50,0%  15 51,7%  5 55,6% 

4 a 7 dias 2 12,5%  0 0,0%  2 6,9%  0 0,0% 

F
ri
tu

ra
s
 Não come 2 12,5%  3 13,6%  5 17,2%  0 0,0% 

1 a 3 dias 14 87,5%  15 68,2%  21 72,4%  8 88,9% 

4 a 7 dias 0 0,0%  4 18,2%  3 10,3%  1 11,1% 

R
e
fr

ig
e
ra

n
te

s
 Não come 2 12,5%  3 13,6%  3 10,3%  2 22,2% 

1 a 3 dias 9 56,3%  11 50,0%  15 51,7%  5 55,6% 

4 a 7 dias 5 31,3%  8 36,4%  11 37,9%  2 22,2% 

F
ru

ta
s
 Não come 1 6,3%  1 4,5%  2 6,9%  0 0,0% 

1 a 3 dias 4 25,0%  8 36,4%  7 24,1%  5 55,6% 

4 a 7 dias 11 68,8%  13 59,1%  20 69,0%  4 44,4% 

V
e
rd

u
ra

s
 Não come 3 18,8%  6 27,3%  8 27,6%  1 11,1% 

1 a 3 dias 2 12,5%  4 18,2%  5 17,2%  1 11,1% 

4 a 7 dias 11 68,8%  12 54,5%  16 55,2%  7 77,8% 

FA = Frequência absoluta; FR = Frequência relativa. 
 
 

Quanto aos suplementos utilizados, cinco consumiam maltodextrina, três 
faziam uso de aminoácidos (BCAA) ou proteína isolada do soro do leite, um 
usava suplemento hipercalórico e um atleta, aquele sob supervisão dos pais, 
fazia uso simultâneo de termogênico e cafeína. Destaca-se, neste sentido, que 
mesmo sem supervisão de um profissional da área de nutrição, indivíduos 
fazem uso de suplementos e ergogênicos, o que poderia trazer riscos à saúde. 
De acordo com Graham et al. (2000), o consumo de cafeína pode provocar 
agitação, tremores, insônia e cefaléia, além de não alterar o consumo de 
carboidrato e gordura em exercício. 
 

4. CONCLUSÕES 

Verifica-se que a ingestão diária de frutas e legumes está adequada e 
não apresentou diferença significativa entre os sexos. Porém, comparando as 
variáveis doces e salgados, houve consumo superior no sexo feminino. 



 

Do total de atletas (n=38), apenas sete utilizavam algum suplemento 
alimentar e dos 14 sujeitos que tinham acompanhamento nutricional, apenas 
dois foram indicados por nutricionistas. Os demais sofriam influência de 
indivíduos de outras áreas, e isto merece atenção elevada.Considera-se 
relevante que atletas e familiares tenham suporte adequado de educação 
nutricional, a fim de se promoverem bons hábitos alimentares, necessários a 
competidores de Taekwondo. 
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