UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL
FACULDADE DE MEDICINA
DEPARTAMENTO DE NUTRICAO

CAROLINA ABREU LEAL

ABORDAGEM NUTRICIONAL PARA PRATICANTES DE TAEKWONDO:
MANUAL DE ORIENTACOES

PORTO ALEGRE
2022



CAROLINA ABREU LEAL

ABORDAGEM NUTRICIONAL PARA PRATICANTES DE TAEKWONDO:
MANUAL DE ORIENTACOES

Trabalho de conclusdo de curso de graduagdo
apresentado como requisito parcial para a obtengéo
do grau de Bacharel em Nutrigdo, a Universidade
Federal do Rio Grande do Sul, Departamento de
Nutrigao.

Orientadora: Profa Dra. Carolina Guerini de Souza

PORTO ALEGRE
2022



CIP - Catalogacio na Publicacao

Abreu Leal, Carolina

ABORDAGEM NUTRICIOHAL PARA PRATICANTES DE
TAEEWONDO: MANUAL DE ORIENTAC,O ES / Carclina Bbreu
Leal. —-- 2022,

63 f.

Orientadora: Carclina Guerini de Souza.

Trabalho de conclusdo de curso (Graduacda) --
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, Faculdade
de Medicina, Curso de Wutrigio, Porte Alegre, BR-RS,
2022,

1. Referencial tedrico. 2. Respostas fisioldgicas
na pratica de taekwondo. 3. Demandas nutricionais. 4.
HidratagSo. 5. Manipulacgdo do peso. I. Guerini de
Seuza, Carelina, orient. II. Titule.

Elaborada pelo Sisterma de Geragdo Automatica de Ficha Catalografica da UFRGS com os
dados fornecidos pelofa) autor(a).




FOLHA DE APROVACAO DA BANCA EXAMINADORA

ABORDAGEM NUTRICIONAL PARA PRATICANTES DE TAEKWONDO:
MANUAL DE ORIENTACOES

Trabalho de conclusdo de curso de graduagdo apresentado como requisito parcial para a
obtencdo do grau de Bacharel em Nutricdo, & Universidade Federal do Rio Grande do Sul,

Departamento de Nutri¢do.

Porto Alegre, 11 de outubro de 2022

A Comissao Examinadora, abaixo assinada, aprova o trabalho de conclusdao de curso
elaborado por Carolina Abreu Leal, como requisito parcial para obtencdo de Grau de Bacharel

em Nutri¢ao

Comissao Examinadora:

Profa . Dra Carolina Guerini de Souza (UFRGS)

Profa . Dra Raquel da Silveira (UFRGS)

Nut. Camila Marini



AGRADECIMENTOS

Agradego primeiramente a Deus por ter me dado forga e saude para vivenciar esta
etapa final da minha graduagao, tdo importante para mim.

Aos meus pais, Silvia Abreu Leal e Julio Ayres Silva Souza Leal, pelo apoio e suporte
ao longo de toda a minha trajetoria.

Ao meu noivo, Matheus Berzague Bernardes, por acreditar em mim, pela
compreensdo, paciéncia e por todo apoio desde que nos conhecemos.

A minha filha, Elena Abreu Ledur, que é a maior bengdo na minha vida.

Agradeco a minha orientadora, Carolina Guerini de Souza, por aceitar conduzir meu
trabalho de conclusido de curso em Nutricao.

Também agradeco a minha escola, Action Martial Arts, que tornou o Taekwondo uma
filosofia fundamental na minha vida.

Aos meus amigos por tornarem tudo mais leve.

A todos os professores do curso de Nutricdo da Universidade Federal do Rio Grande
do Sul pela exceléncia da qualidade técnica de cada um.

As Nutricionistas que me acompanharam durante os estagios.

Aos que contribuiram direta ou indiretamente para a realizacao deste trabalho.



“Parece-me que nunca podemos desistir de ansiar e desejar enquanto ainda estamos vivos.

Ha certas coisas que consideramos belas e boas, e devemos ansiar por elas.”

George Eliot



RESUMO

O taekwondo ¢ um esporte de foco competitivo, além de defesa pessoal, que esta entre as
modalidades oficiais dos Jogos Olimpicos. Neste sentido, a nutricdo adequada ¢ essencial para
a saude de desportistas e atletas submetidos a treinos constantes e que estdo em busca de
aumentar seu condicionamento fisico. A promoc¢do da educacdo e autocuidado alimentar sdo
pilares importantes para a saude e o desempenho fisico neste esporte. Assim, o objetivo deste
trabalho ¢ apresentar um manual de orientagdes nutricionais, destinado ao praticante de
taekwondo, de acordo com as recomendagdes cientificas que amparam a nutricdo neste
esporte. A partir da busca artigos, trabalhos académicos, livros eletronicos, sites oficiais,
legislagdes e guias descritivos, foram elaboradas orientagdes nutricionais gerais e individuais,
relacionadas ao esporte, bem como explanadas a origem, historia e os valores do taekwondo.
Dessa forma, espera-se zelar pela saude do praticante deste esporte, dentro e fora dele, como
um todo.

Palavras-chave: Nutricdo; Taekwondo; Saude; Desempenho; Nutrientes; Orientacdes;



ABSTRACT

Taekwondo is a sport with a competitive focus, in addition to self-defense, which is among
the official modalities of the Olympic Games. In this sense, adequate nutrition is essential for
the health of athletes and athletes who undergo constant training and who are looking to
increase their physical conditioning. The promotion of food education and self-care are
important pillars for health and physical performance in this sport. Thus, the objective of this
work is to present a manual of nutritional guidelines, intended for tackwondo practitioners,
according to the scientific recommendations that support nutrition in this sport. From the
search for articles, academic works, electronic books, official websites, legislation and
descriptive guides, general and individual nutritional guidelines related to the sport were
prepared, as well as the origin, history and values of tackwondo. In this way, it is expected to
ensure the health of the practitioner of this sport, inside and outside it, as a whole.

Keywords: Nutrition; Tackwondo; Health; Performance; Nutrients; Guidelines;
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1 INTRODUCAO

O taekwondo ¢ uma arte marcial milenar que esta ligado diretamente a historia da
Coreia. Até 1955 o taekwondo recebia o nome de fang soo do, que unia as formas de combate
coreanas ancestrais como o subak e o taekkyon, com influéncias do karaté e do kung fu
(INFANTE, 2013; KIM; SILVA, 2000).

As formas de combates ancestrais foram praticadas pelo exército e em cerimdnias
festivas, como uma das formas de manifestagcdes mais atuantes na cultura Coreana. Contudo,
em torno de 1910, com o dominio do Japao na Coreia, os costumes coreanos foram proibidos,
bem como as praticas de artes marciais coreanas. Com o fim da Segunda Guerra Mundial, em
1945, e com a saida das tropas japonesas na peninsula coreana, o tang soo do se concretizou
(INFANTE, 2013; MARTA, 2010). O povo coreano passou por imensa dificuldade durante o
periodo de guerra e de ocupagdo, porém, em 1950 surgiu novamente um conflito entre a
Coreia do Norte e do Sul, estendendo o periodo de guerra até 1955 (SANTOS; PASSOS,
2015). E foi durante o processo de reconstrucao do pais que o tang soo do recebeu o nome de
taekwondo, que significa “caminho dos pés e das maos”.

Atualmente, o taekwondo ¢ um esporte que estd entre as modalidades oficiais dos
Jogos Olimpicos. Também existem outros estilos de tackwondo que visam, além do foco
competitivo, a defesa pessoal. Todavia, independente do estilo de taekwondo, a nutrigdo ¢
essencial para os atletas submetidos a treinos constantes € que estdo em busca de aumentar
seu condicionamento fisico (MARTINELLI; PAIXAO, 2019). Entretanto, existem neste
contexto, praticas severas de perda de peso, restringindo ingestdo de energia, eliminando
grupos completos de alimentos da dieta, ou seguindo filosofias dietéticas extremas, levando a
deficiéncias de micronutrientes. Além disso, atletas e desportistas que seguem estas praticas
nutricionais tém maior risco de limitar seu desempenho esportivo, causando fadiga e perda de
habilidade ou perda de concentragdo ao longo das competi¢cdes (ACSM, 2016).

Desta forma, o presente trabalho visa trazer orientagdes nutricionais, aos leitores
praticantes de taekwondo, a fim de estimular habitos alimentares sauddveis no ambito
esportivo. Neste manual, encontram-se informagdes sobre as necessidades nutricionais que se
aplicam ao praticante de taekwondo, abordando a importancia do balango energético, o
consumo adequado de carboidratos, proteinas, lipideos, vitaminas, minerais, bem como a
importancia de todos estes nutrientes para o funcionamento saudavel do organismo. Além
disso, configuram-se informagdes essenciais sobre a hidratagdo e seu papel tanto na saude

quanto no desempenho esportivo.
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2 JUSTIFICATIVA

O taekwondo ¢ uma arte marcial praticada por pessoas de diversas faixas etarias;
entretanto, muitas vezes, seus praticantes t€ém dificuldade de conciliar o esporte com uma
alimentacdo saudavel ou até mesmo ndo sabem a importancia dos nutrientes no desempenho
fisico. A partir desta necessidade, foi elaborado um manual de orientagdes, resgatando um
pouco da historia do taekwondo, e com orientagdes nutricionais relacionadas as demandas do

esporte, refor¢gando a importancia de uma nutrigdo individualizada.
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3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Elaborar um manual de orienta¢des nutricionais para praticantes de taekwondo com

base na produgdo cientifica existente.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Apresentar a origem, historia e os valores do taekwondo;

- Descrever as principais demandas fisiologicas atribuidas ao esporte e suas relagdes com a
Nutricao;

- Esclarecer os praticantes de taekwondo com orientagdes nutricionais gerais e individuais,

relacionadas ao esporte.
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4. METODOLOGIA
5. REFERENCIAL TEORICO
5.1 LUTAS E ARTES MARCIAIS

Desde a antiguidade, a luta ja era praticada pelo homem. Nossos ancestrais, durante a
pré-historia, eram obrigados a lutar contra a hostilidade do meio ambiente, também para
cacar, disputar mulheres, alimentos e territérios. Nos primoérdios das lutas entre tribos, os
guerreiros compreenderam que, para derrotar o inimigo, era importante ndo s6 possuir boas
armas, mas aprimorar a capacidade fisica e as habilidades de combate por meio de
treinamento intensivo. Admite-se que estes treinamentos melhoraram as habilidades e
propiciaram o surgimento de distintas artes marciais ao longo dos séculos (PAIVA, 2015), as
quais foram aprimoradas e passaram a adotar um carater mais esportivo, competitivo € menos
bélico (CORREIA; FRANCHINI, 2010).

O termo “marcial’, de artes marciais, tem origem ocidental e refere-se as habilidades
de guerrear e de lutar ensinadas ao homem por Marte, deus greco-romano da guerra. E o
termo “arte” significa um conjunto de regras para fazer algo com perfei¢do, de modo
diferenciado e sofisticado, unindo plastica, estética e técnica refinada de fazer ou expressar
algo. De acordo com Vicenzo et al. (2011), h4 muita controvérsia sobre o lugar de origem das
artes marciais, no entanto, os registros apontam para a India, em seus mosteiros. Sabe-se que
com a forte influéncia do budismo, surgiram principios de paz e valores filosoficos das artes
marciais, demonstrando de maneira artistica a for¢a e a beleza das técnicas. Logo, pode-se
dizer que arte marcial ¢ uma disciplina que busca desenvolver o corpo e a mente, por meio de
conceitos filosoficos, conjugados a pratica de exercicios fisicos € técnicas voltadas a defesa
pessoal. Existem diversas modalidades de artes marciais, que por sua vez desdobram-se em
estilos. Cada estilo, na sua esséncia, constitui uma arte marcial com caracteristicas e

peculiaridades proprias.

5.2 ORIGEM E SURGIMENTO DO TAEKWONDO

O taekwondo nao s6 é uma arte marcial, como também ¢é umas das formas de
manifestagdes mais atuantes na cultura Coreana. Seu espirito ¢ guiado por principios éticos,
tais como: cortesia, integridade, perseveranga, autocontrole e espirito indomavel. E sua

historia confunde-se com a propria historia das Coreias (Coreia do Sul e Coreia do Norte).
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Aproximadamente no século 1 a.C. a peninsula coreana era dividida em trés reinos
rivais: Baekje, Silla e Goguryeo (COSTA, Rodrigo, 2010). Durante muito tempo esses reinos
lutaram entre si, pois todos queriam o controle da bacia do rio Hangang, principal via de
comércio com os chineses. Dessa maneira, aquele que obtivesse o controle da bacia teria a
hegemonia da peninsula (MULLER; ETO, 2009). Si/la inicialmente era o reino mais fragil e
menos desenvolvido. Consequentemente, sua sociedade construiu-se sobre uma avangada
ordem budista e militar de elite, que tinha um corpo Unico de jovens guerreiros denominado
Hwarang-do, para combater as frequentes invasdes do reino de Goguryeo. Assim, o reino de
Silla desenvolveu uma forma de combate chamada de taekkyon, enquanto no reino de
Goguryeo era praticado o subak. O Hwarang-do era fundamentado em um rigoroso codigo de
honra: obediéncia ao rei; respeito aos pais; lealdade para com os amigos; nunca recuar ante ao
inimigo; s6 matar quando nao houvesse outra alternativa (KIM; SILVA, 2000). Finalmente o
reino de Silla conseguiu unificar a regido, conquistando os reinos vizinhos de Goguryeo e
Baek-Je, passando-se a se chamar Korio (Coreia).

Em 1905, a Coreia foi ocupada pelos japoneses e anexada oficialmente ao Império
Japonés em 1910. A ocupagdo fazia parte do projeto expansionista japonés, que s6 acabou
com a derrota na Segunda Guerra Mundial, em 1945. (INFANTE, 2013). Neste periodo, todas
as manifestagdes culturais coreanas eram proibidas, incluindo praticas de artes marciais
coreanas, como o subak e o taekkyon. Inclusive era proibido falar e escrever em coreano,
enquanto nas escolas as criangas aprendiam japonés, lingua imposta como idioma oficial do
pais. Com a derrota na Segunda Guerra, as tropas japonesas deixaram a peninsula coreana,
possibilitando a volta de suas manifestacdes culturais, dentre as quais suas antigas artes
marciais (MARTA, 2010). Por conseguinte, as artes marciais nativas coreanas foram
aprimoradas formando o estilo tang soo do (também com influéncias do karaté e do kung fu),
que passou a ser amplamente difundido pelo pais.

Em 1950, houve o inicio de outro conflito que dividiu a Coreia em norte e sul, pelo
paralelo 38 (INFANTE, 2013). A Guerra da Coreia foi um conflito entre os norte-coreanos,
com o apoio do governo chinés e da antiga Unido Soviética, e os sul-coreanos, defendidos
pelas forgas militares dos Estados Unidos, que teve fim em 1953. Como consequéncia, o povo
passou por um periodo critico de fome. Tanto a Coreia do Sul quanto a do Norte estavam
devastadas, a primeira recebeu assisténcia dos EUA, e a segunda recebeu ajuda das poténcias
comunistas, estabelecendo seu governo como uma ditadura militar comunista que resiste até
aos dias de hoje (SANTOS; PASSOS, 2015). Com o fim da Guerra, a Coreia do Sul se tornou

extremamente dependente dos EUA. E, foi durante o processo de reconstrucdo, em 1955, que
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o general Choi Hong Hi uniu diferentes escolas e estilos de artes marciais coreanas, adotando
o nome de taekwondo. Com a fundagdo da Associa¢do de taekwondo da Coreia (KTA) em

setembro de 1965, o taekwondo se configura em um esporte (INFANTE, 2013).

5.3 TAEKWONDO NO BRASIL

A primeira leva de imigrantes coreanos oficiais chegou ao Brasil, no ano de 1963, em
Sao Paulo. Porém, a chegada do faekwondo no Brasil ocorreu somente em torno de 1968,
quando o governo brasileiro solicitou envio de mestres ao general Choi Hong Hi - embaixador
da Coreia do Sul no Brasil - em virtude do 6timo desempenho dos coreanos na Guerra do
Vietna, com préaticas de faekwondo. O objetivo do governo brasileiro, na época, era treinar a
policia no combate aos grupos de esquerda que estavam envolvidos na luta armada contra o
regime militar, classificados como "terroristas". Assim, os primeiros mestres coreanos teriam
vindo ao Brasil no inicio dos anos 1970 (MARTA, 2010).

Com o objetivo de divulgar a cultura coreana, os mestres estabeleceram uma "vertente
militar" para o processo de disseminagao do taekwondo. Inicialmente, como o esporte nao era
popularizado e reconhecido, os mestres divulgavam o taekwondo, de forma estratégica para
chamar mais aten¢do, como karaté coreano, vinculando-o ao seu maior rival historico: os
japoneses. Com o tempo, perdeu-se a necessidade de associar o taekwondo ao karaté, a

medida que o esporte coreano ganhava popularidade no pais (INFANTE, 2013).

5.4 TAEKWONDO E SEUS ESTILOS E FEDERACOES

Traduzido do coreano, taekwondo significa "caminho dos pés e das maos".
Conceitualmente, ¢ a técnica de combate coreana sem armas, desenvolvida para defesa
pessoal. Existem diferentes estilos e federagdes de taekwondo, tendo como as principais: a
Federagdo Internacional de Taekwondo (ITF), Federacdo Mundial de Taekwondo (WTF) e a
Associacdo Americana de Taekwondo (ATA). Cada um destes Orgdos possui suas
particularidades referentes as competigoes, regras, golpes, técnicas.

Com a regularizag@o do esporte pela KTA, foi criado o primeiro estilo de faekwondo:
o ITF (INFANTE, 2013). Criado pelo general Choi Hong Hi, o ITF, hoje ¢ considerado o
estilo mais praticado no mundo, e suas categorias sdo divididas por idade, sexo e peso
(INTERNATIONAL TAEKWONDO FEDERATION, 2022). Posteriormente, foi criada a

ATA, que introduziu o estilo songahm, que utiliza técnicas de defesa pessoal, rupturas de
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madeira, uso de armas orientais, tor¢cdes e imobilizagdes (VALIN; URBINATI, 2010). As
competicdes sdo baseadas em niveis de faixa, sexo e faixa etaria, sem divisdes por peso. Por
fim, a WTF ¢ o 6rgdo reconhecido internacionalmente por competicdes de estilo olimpico

voltadas para a marcacdo de pontos, na qual as categorias competitivas sdo divididas a partir

do peso, sexo e faixa etaria dos atletas (WORLD TAEKWONDO, 2022).
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6 RESPOSTAS FISIOLOGICAS NA PRATICA DE TAEKWONDO

O taekwondo ¢ considerado um esporte de caracteristica intermitente, ou seja, possui
periodos de esforco de alta intensidade, intercalados com periodos de pausa, seja ela ativa ou
passiva (ALVES, 2017).

As competi¢des olimpicas da WTF, por exemplo, sdo compostas de trés rounds de dois
minutos com um minuto de intervalo, tendo como caracteristicas acdes motoras como chutes,
socos, saltos e deslocamentos (AVAKIAN; MORINE, 2021). Os chutes sdo rapidos e de alta
amplitude e podem ser deferidos da regido do tronco a cabega, com muita explosdo. Em
relacdo aos socos, ¢ permitido socar o adversario apenas na regido do tronco (CAMPOS,
2011). Como modalidade esportiva, envolve diversas caracteristicas fisiologicas e, requer
altos niveis de condicionamento fisico, pois solicita conjuntamente os metabolismos aerdbio e
anaerdbio para o fornecimento de energia (JUNIOR, 2016). De acordo com Avakian e Morine
(2021) diversos estudos mostraram que para cada um segundo em alta intensidade ha uma
média de dois a sete segundos em agdes de baixa intensidade, implicando em uma grande
solicitacdo da via anaerdbia alatica.

Em outro estudo que procurou investigar a demanda energética em simulagdo de
combate do taekwondo, Campos et al. (2012) constataram que o sistema aerobio contribui
entre 60% a 72%, o sistema anaerdbio alatico contribui entre 24% a 36%, enquanto o sistema
anaerobio latico contribui apenas entre 2% a 6% de energia, durante um combate. Portanto, o
atleta de faekwondo precisa desenvolver capacidade aerdbica e anaerdbica, para obter maior
resisténcia nos treinamentos (melhorando a capacidade cardiaca e pulmonar) e para maior
intensidade (como poténcia muscular, for¢a e velocidade), respectivamente (JUNIOR, 2016).

O metabolismo aerdbico se caracteriza pelo uso de oxigénio e nutrientes como glicose
e acidos graxos, produzindo muito mais energia, porém de forma mais lenta, viabilizando
suportar longos volumes de treino. Enquanto o metabolismo anaerébico, podendo ser com ou
sem a producdo de lactato, produz menor quantidade de energia, contudo de forma mais
rapida. Quando ndo ha producao de lactato, ¢ chamado de metabolismo anaerdbio alatico, o
qual utiliza a fosfocreatina como substrato para fornecimento imediato de energia (KATCH,;
KATCH; MCARDLE, 2016). Estes conceitos metabdlicos basicos sdo necessarios para
compreender o papel da nutricio na melhora do desempenho fisico, manutencdo da
intensidade de treinamento e recuperacao dos atletas durante a pratica e competicdes de

taekwondo.
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7 DEMANDAS NUTRICIONAIS

A alimentacdo adequada e sauddvel ¢ um direito humano bésico que envolve a
garantia ao acesso permanente e regular, que deve estar em acordo com suas necessidades,
sendo acessivel do ponto de vista fisico e financeiro; harmonica em quantidade e qualidade,
atendendo aos principios da variedade, equilibrio, moderagdo e prazer; e baseada em praticas
produtivas adequadas e sustentaveis (Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, 2014).

No ambito esportivo ¢ imprescindivel aliar o treinamento fisico a uma alimentagao
adequada para desenvolver adaptagdes funcionais e metabolicas. A nutricdo, quando
devidamente orientada, se responsabiliza por criar um ambiente que valorize abordagens e
praticas dietéticas seguras, que possam contribuir na melhora do desempenho esportivo € no
melhor gerenciamento da composi¢do corporal saudavel (ACSM, 2016).

Dessa maneira, os carboidratos, os lipidios e as proteinas, como macronutrientes que
ingerimos por meio da nossa alimentagdo, fornecem energia e outros substratos para manter
as funcdes corporais durante o repouso e exercicio fisico (KATCH; KATCH; MCARDLE,
2016). Contudo, a capacidade do organismo em manter um ritmo satisfatorio de produgao
energética, além de outras funcdes celulares regulatdrias, ndo depende apenas da ingestdo
adequada de carboidratos, lipideos e proteinas, mas também de micronutrientes (ARAUJO et
al, 2011).

Os micronutrientes, tanto as vitaminas quanto os minerais, exercem um papel
fundamental na preven¢do de danos musculares e estresse oxidativo decorrentes do exercicio
fisico (ZHOU; LIANG, 2022), bem como em diversas reacdes enzimaticas para a producgdo de
energia e sintese proteica (KATCH; KATCH; MCARDLE, 2016). Além disso, o treinamento
pode resultar em adaptagdes bioquimicas musculares que aumentam a necessidade de alguns
micronutrientes (FARAJIAN et al, 2014). Dessa maneira ¢ importante a organizacdo da
alimentacdo para que forneca adequadamente todos os micronutrientes, pois cada um deles
exerce papel importante no organismo. Além disso, os micronutrientes devem ser consumidos
em quantidade suficiente para suportar as demandas de cada individuo, manter a satude,
desempenho esportivo e para combater o estresse oxidativo causado pelo exercicio (LIMA,
2019). As recomendagoes dietéticas de ingestdo de vitaminas e minerais variam de acordo

com a idade, sexo, lactacdo e outros fatores (SOARES et al, 2019).
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7.1 ENERGIA

A energia, proveniente de uma alimentagdo adequada, possibilita o funcionamento
ideal do corpo e auxilia na manipulacdo da composicao corporal, que esta associada ao
desempenho do atleta (DEAKIN; KERR; BOUSHEY, 2015). Sendo assim, evitar praticas
inadequadas que geram disponibilidade insuficiente de energia e de nutrientes, e que, por sua
vez, possam afetar o desempenho, e a saude fisica e psicologica do atleta ¢ essencial. Neste
aspecto, a nutricao visa estratégias para atingir um estimulo maximo de treinamento e reduzir
danos que possam ser causados durante o preparo fisico e competi¢cdes, associados a um
volume excessivo de treinamento (SPRIET, 2014).

O principal objetivo para otimizar o treinamento € o desempenho por meio da nutri¢ao
¢ garantir que o atleta esteja consumindo calorias suficientes para compensar o gasto de
energia. Este balango energético ¢ importante para manter as necessidades fisiologicas do
atleta e promover melhor aproveitamento do treinamento, conforme os objetivos do esporte
(ISSN, 2018). Assim, € possivel avaliar o balanco energético por meio da Disponibilidade de
Energia (DE), a qual ¢ obtida pela subtracao da quantidade de energia ingerida pela energia
gasta com o treinamento. A energia ingerida pode ser avaliada pela andlise de registros
alimentares e a energia gasta com treinamento, por sua vez, ¢ mensurada pelos METs
(Multiplos Equivalentes Metabolicos), na qual estima o gasto energético com determinado

exercicio fisico (BURINI et al, 2013).

7.2 CARBOIDRATOS

Os carboidratos sao macromoléculas formadas por carbonos, hidrogénio e oxigénio,
que compdem a principal fonte energética para nossas células. Com exce¢do da lactose e uma
pequena quantidade de glicogénio proveniente dos animais, as plantas sdo a principal fonte de
carboidrato na dieta humana. Além do suprimento energético, os carboidratos atuam como
elementos estruturais da parede celular e como sinalizadores no organismo (JUNIOR, 2008).
Em relagdo ao desempenho fisico, os carboidratos desempenham fun¢des muito importantes
no nosso organismo, tendo como principal o fornecimento de energia, principalmente para o
cérebro, musculos, atuando na preservacdo de proteinas e prevencao de cetose” (KATCH;
KATCH; MCARDLE, 2016).

Por outro lado, o consumo de carboidrato vai além do fornecimento de energia. As

fibras alimentares sdo consideradas polimeros de carboidratos, que ndo sdo digeridos nem
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absorvidos no intestino delgado. Contudo, possuem propriedades fundamentais, tais como:
diminui¢do do tempo de transito intestinal e aumento do volume fecal, fermentagcdo pela
microbiota intestinal e reducdo dos niveis sanguineos apos as refei¢des da glicose e da
insulina. (COZZOLINO, 2013). Desse modo, ¢ possivel encontrar fibras em diversos
alimentos como no farelo de cereais, paes de trigo integral, biscoitos integrais, aveia, linhaca,
frutas, legumes e verduras (CLARK, 2021).

O estoque de carboidratos no nosso corpo, sob a forma de glicogénio, ¢ o principal
combustivel energético durante o esporte, o qual ¢ manipulado pelo proprio exercicio e pela
ingestao alimentar. Com ele ¢ possivel suportar diferentes intensidades de exercicio, devido a
sua utilizacdo por vias anaerdbicas e aerdbicas (COLE et al, 2014). Tanto em repouso, quanto
durante atividades mais leves, a conversdao de glicogénio em glicose mantém os niveis
estaveis de glicemia, habitualmente 100 ml/dl. Durante o treinamento prolongado a
concentragdo sanguinea de glicose tende a diminuir abaixo dos valores normais, podendo
levar a fraqueza, confusdo mental e tontura. Assim, ¢ de suma importdncia consumir a
quantidade adequada deste macronutriente, ja que a energia proveniente do carboidrato
possibilita a atividade de contragdo muscular durante o treinamento. Porém, da mesma forma
que quantidades insuficientes de carboidrato podem ser prejudiciais, o excesso faz com que os
acucares sejam convertidos em gordura e assim armazenados (KATCH; KATCH;
MCARDLE, 2016).

O American College of Sports Medicine (2016), destaca que o carboidrato oferece
vantagens sobre a gordura como substrato energético durante os exercicios, pois com ele a
produgdo de energia ocorre de forma menos complexa, resultando em uma oferta mais rapida
e eficiente. Destaca também que o desempenho de exercicios € aprimorado por estratégias que
mantém alta disponibilidade de carboidratos, enquanto o esgotamento desses estoques esta
associado a fadiga na forma de taxas de trabalho reduzidas, habilidade e concentragdo
prejudicadas e aumento da percepcao de esforgo.

O consumo adequado de carboidratos também ajuda a preservar as proteinas teciduais,
particularmente a massa muscular. Quando ha deficiéncia das reservas de glicogénio, por
inani¢do, durante a pratica do exercicio fisico, o organismo passa a produzir glicose por meio
do nosso reservatorio de proteinas, catabolizando o tecido muscular (KATCH; KATCH;
MCARDLE, 2016). Nao obstante, baixos niveis de glicogénio, seja pela inani¢do ou durante
um exercicio prolongado, faz com que a degradacao de gorduras seja incompleta, acumulando

corpos cetonicos. Quando presentes em excesso, esses produtos promovem uma condi¢ao de
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acidose muscular, consequentemente, levando a fadiga muscular (KATCH; KATCH;
MCARDLE, 2016).

Em suma, os estoques de carboidrato no nosso organismo sao relativamente limitados,
sendo necessdrio estratégias nutricionais a partir de recomendacdes individualizadas, para

determinar a ingestdo adequada dos mesmos.

7.2.1 Recomendacio diaria de carboidratos
7.2.2 Recomendacgoes de carboidratos no pré-treino ou competicao

7.2.3 Reposic¢iao de carboidratos durante o treino ou competicao

7.3 PROTEINAS

As proteinas sdo macromoléculas essenciais para o organismo, compostas por um
conjunto de até 20 aminoacidos. Alguns aminodcidos sdo produzidos pelo organismo, porém
existem oito deles chamados de "essenciais", que devem ser obtidos dos alimentos (CLARK,
2021).

As proteinas exercem diversas fungdes no organismo, tais como: regulacao hormonal,
energética, estrutural, defesa do organismo, de transporte de substincias e de acdo enzimatica
(VIEIRA; LIBERALI 2016). Ja no ambito esportivo as proteinas constituem a massa
corporal magra, logo sdo essenciais para a sintese proteica, aumento da for¢a muscular,
mudangas favoraveis a composi¢ao corporal e, consequentemente, na otimizacao do
desempenho fisico (PHILLIPS et al, 2010; HARTMAN et al, 2007; JOSSE et al, 2011).

Proteinas dietéticas de alta qualidade sdo eficazes para a manutengado, reparo e sintese
de proteinas do musculo esquelético (SANFORD et al, 2007). O que se sabe sobre a diferenca
entre as fontes proteicas ¢ a composi¢ao dos aminoacidos, como a quantidade de leucina por
exemplo, e a menor digestibilidade e biodisponibilidade de aminoacidos essenciais nas fontes
de proteina vegetal (ROSA; JUNIOR; NUNES, 2021; LARRAIN, 2019). A leucina ¢ o
aminoacido-chave que “aciona” o processo de construgdo de musculos. Os alimentos mais
ricos em leucina tendem a ser de origem animal (CLARK, 2021).

Alternativamente a proteina vegetal ¢ cada vez mais cotada como uma opg¢do
nutricional para pessoas com dietas restritivas a alimentos de origem animal (VAN VLIET,
BURD, VAN LOON, 2015). De acordo com uma recente revisao sistematica da literatura,
Nunes et al. (2021) apresentam resultados nutricionais positivos sobre o consumo de proteinas

vegetais para fins anabolicos, por meio de alternativas de enriquecimento e diversificacdo
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dessas fontes proteicas. Portanto, a dieta vegetariana pode atender as necessidades proteicas

de um individuo quando bem planejada e variada em alimentos (SLYWITCH, 2012).

7.3.1 Recomendacao diaria de proteinas

7.4 GORDURAS

A gordura (ou lipideo) ¢ um componente necessario de uma dieta saudavel. Além de
fornecer energia, ¢ necessaria para a sintese de determinados hormdnios, ¢ elemento essencial
das membranas celulares e facilita a absor¢ao de vitaminas lipossoluveis. Além disso, atua
como isolante térmico, sendo estocada no tecido adiposo, permitindo manter as atividades
vitais do organismo na falta de alimento e forma uma camada protetora ao redor dos 6rgaos
(ACSM, 2016; MORAES, 2017).

Assim como os carboidratos, as gorduras sdo os principais substratos utilizados pelo
organismo como fonte de energia durante o exercicio fisico. Entretanto, a utilizagdo dos
mesmos dependera da intensidade e volume do exercicio, da alimentagao, bem como do nivel
de condicionamento fisico do atleta (GUERRA; ALVES; BIESEK, 2005). Em comparagdo
com um individuo sedentario, por exemplo, um atleta mais treinado tende a poupar mais
glicogénio muscular durante o exercicio, utilizando as gorduras para o fornecimento de
energia, poupando glicogénio muscular, e consequentemente, oxidando mais massa adiposa
(KATCH; KATCH; MCARDLE, 2016). Conforme a American College of Sports Medicine
(2016), ¢ imprescindivel o consumo de carboidratos para um melhor desempenho esportivo,
mesmo quando o treinamento tem como predomindncia a energia sustentada por meio de
lipidios. Ainda destaca que a literatura atual ndo sustenta afirmacdes de que dietas
extremamente ricas em gordura e com restri¢do de carboidratos proporcionam um beneficio
para o desempenho de atletas competitivos.

Deste modo, a ingestdo de gordura pelos atletas e desportistas deve estar de acordo
com recomendacdes diarias adequadas e deve ser individualizada com base no nivel de
treinamento e nas metas de composi¢do corporal (ACSM, 2016). A Ingestdo Dietética de
Referéncia (DRIs) (2010) sugere a ingestao de gordura entre 20 a 35% da ingestdo da energia
diaria, optando por gorduras insaturadas e poliinsaturadas (gorduras essenciais como 6mega 3
e Omega 6). Alternativamente, os atletas devem ser desencorajados a uma ingestao de gordura
abaixo de 20% da ingestdo de energia a fim de evitar uma provavel redugdo da ingestdo de

uma variedade de nutrientes, como vitaminas lipossoluveis, (Institute of Medicine, 2005).
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E recomendado que na refeigdo que antecede o treinamento e/ou competicio se evite o
consumo de lipidios em grandes concentra¢des, uma vez que refei¢des gordurosas podem
permanecer no estobmago por mais de 4 horas, ja que a digestdo e absor¢ao de lipideos € mais
complexa (MORAES, 2017). Além disso, pode contribuir para desconforto gastrintestinal
quando consumidos antes ou durante o treinamento e ou competi¢do (SBME, 2009). Da
mesma forma, o consumo de gorduras logo apdés uma sessdo de treinamento pode
comprometer a eficacia na absor¢do das proteinas e carboidratos ingeridos pds exercicio,

essenciais para a recuperagao muscular.

7.5 VITAMINAS

Vitaminas sdo compostos organicos essenciais que exercem diversas funcdes no
organismo, fundamentais para a saide. Em sua classificagdo encontram-se as vitaminas
lipossoluveis, como: A, D, E e K, disponiveis em alimentos vegetais ¢ em alimentos de
origem animal ricos em gorduras. Logo, individuos que fazem dietas restritivas em gordura
podem desencadear deficiéncia desses micronutrientes. Entretanto, como estas vitaminas sao
cumulativas, o excesso pode elevar o risco de toxicidade (ALVES et al, 2016). Por sua vez as
vitaminas também podem ser classificadas em hidrossoliiveis que consistem em todo o
complexo de vitaminas B e vitamina C, por serem soliveis em 4gua sdo pouco armazenadas
no organismo ¢ o excesso ¢ eliminado na urina (KATCH; KATCH; MCARDLE, 2016).

Em relagdo ao esporte, a ingestdo adequada de vitaminas pode auxiliar no desempenho
fisico (ISSN, 2018). O exercicio ocasiona mudangas na necessidade de consumo de vitaminas,
pois além de haver perdas advindas do treinamento, promove adaptagcdes bioquimicas nos
musculos, exigindo deste modo maiores quantidades destes micronutrientes (GUERRA;
ALVES; BIESEK, 2005). Desta forma ¢ necessario a ingestao adequada de vitaminas para a
manuten¢do e recuperagdo da massa corporal magra e para prevenir deficiéncias destes
micronutrientes, e consequentemente, preservar a saude (ACSM, 2016).

A ingestdo de antioxidantes, como a vitamina C ¢ E, por exemplo, tem sido proposta
para atenuar o dano muscular provocado pelo exercicio (ZHOU; LIANG, 2022). Por outro
lado, somente ¢ recomendado a suplementagdo de vitaminas quando a ingestdo for
insuficiente (Ministério da Saude, Portaria 32/1998). Para isso faz-se necessario seguir as
recomendacoes dietéticas de referéncias (DRIS) que determinam as quantidades necessarias e

adequadas para cada individuo. Portanto, uma alimentacdo variada e em quantidade adequada
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¢ capaz de suprir as necessidades destes micronutrientes, havendo necessidade de

suplementagdo somente em casos especificos, que devem ser analisados individualmente.

7.6 MINERAIS

Os minerais s30 compostos essenciais que atuam em uma série de processos
metabolicos, servem como estrutura para o tecido, sdo componentes importantes de enzimas e
de hormodnios do controle metabolico e neural. Em resposta secundaria ao treinamento e/ou
exercicio prolongado, os niveis de alguns minerais sdo reduzidos como sédio, potassio e
magnésio. Por esta razdo ¢ necessario ingerir alimentos e liquidos para repor essas perdas
(BURKE; THOMAS; ERDMAN, 2016).

Assim como as vitaminas lipossoliiveis, os minerais sdo estocados no organismo € o
excesso, muitas vezes atingido por suplementacdo desnecessaria ou longos periodos de
suplementagdo, pode levar a uma toxicidade, podendo comprometer a saide e o rendimento
dos, Por meio de um planejamento dietético adequado e individualizado € possivel suprir as
necessidades de micronutrientes pela alimentagdo sem necessidade de suplementagao atletas
(ALVES et al, 2016).

De acordo com Guerra, Alves e Biesek (2005) a maioria dos atletas ndo necessita
suplementar minerais para aprimorar seu rendimento, pois € possivel atingir uma ingestao

diaria adequada por meio de uma alimentagao variada.
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8 HIDRATACAO

Para a preservacao da satide e manutencao do desempenho esportivo ¢ de fundamental
importancia que os niveis de hidratacdo corporal estejam adequados, a fim de repor a
quantidade de dgua corporal eliminada pelo suor, e outras demandas fisiologicas (FAUSTINO
et al. 2019). A sudorese, proveniente do exercicio fisico, por exemplo, auxilia na dissipagdo
do calor, consequente do exercicio, ajudando a manter a temperatura corporal dentro de faixas
aceitaveis (BURKE et al, 2007).

A desidratacdo tem sido descrita como um dos principais fatores de reducdo de
desempenho em atividades de luta (BELFORT, 2021). Em casos extremos de desidratacao,
quando a ingestao de liquidos ndo ¢ capaz de repor a perda de agua corporal, ocorre o
fenomeno de hipohidratagdo, que se caracteriza pelo aumento da percepgdo de esforgo,
aparecimento de cdibras, prejudicando consequentemente a performance esportiva, € em casos
mais severos contribui para o aumento do risco de doenga pelo calor do esfor¢co com risco de
vida (FAUSTINO, 2019; BURKE et al, 2007). Segundo Belfort et al (2021) o Taekwondo ¢é
um esporte que demanda atengdo redobrada quanto ao risco de desidratagdo devido ao
treinamento em local fechado, e uso de vestimentas quentes bem como a utilizagdo de
equipamentos de protecao (luvas, capacetes, caneleiras e protetores de torax), que dificultam a
termorregulacao corporal aumentando a perda de liquidos.

De acordo com as diretrizes da ISSN (2018), os atletas nao devem depender da sede
para se hidratar, j4 que os sinais de sede costumam aparecer quando ocorre uma perda
significativa de liquido pelo do suor. O desempenho no exercicio pode ser significativamente
prejudicado quando 2% ou mais do peso corporal ¢ perdido através do suor, sendo
consideradas prejudiciais perdas de massa corporal superiores a este valor. Segundo Faustino
(2019) isto pode acontecer devido a redug¢do da capacidade maxima de consumo de oxigénio
(VO2 méx), aumentando o grau de dificuldade e intensidade relativa do exercicio fisico. Por
outro lado, existe também um consenso sobre o risco do consumo excessivo de fluidos, que
contribui para o desenvolvendo de hiponatremia (intoxicagdo hidrica) associada ao exercicio
fisico, condigdo caracterizada pela concentracdo plasmatica de sodio reduzida durante ou até
24 horas ap0s a pratica de exercicios fisicos (HEW BUTLER et al. 2015).

Para manter o organismo devidamente hidratado ¢ necessario estipular estratégias
levando sempre em consideracdo as demandas individuais de cada atleta. Uma das
recomendacdes do American College of Sports Medicine (2016) é pesar-se antes € apOs 0

treinamento fisico para monitorar as mudancas no equilibrio de fluidos e, em seguida, repor o
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fluido perdido. Inclusive, recomenda-se planejar a ingestdo de fluidos antes e durante o
exercicio fisico, a fim de trazer conforto a nivel gastrointestinal para realizar a hidratagdo de

maneira adequada antes e durante a competi¢ao esportiva.

8.1 AGUA E BEBIDAS ISOTONICAS
8.2 PRE-TREINAMENTO

8.3 DURANTE TREINAMENTO

8.4 POS-TREINAMENTO
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9 MANIPULACAO DO PESO CORPORAL PARA COMPETICOES

Tanto na ITF quanto na modalidade olimpica da WTEF, os atletas sdo divididos por
categorias definidas pelo sexo e pelo peso corporal total, visando balancear as disputas e
reduzir as diferencas de peso, forca e velocidade entre os atletas. Contudo, alguns
competidores reduzem seu peso dias antes das competigdes com o objetivo de conquistar
vantagens, lutando com adversarios mais leves (JUNIOR, 2016).

Atributos fisicos como estatura, peso, forma e composi¢ao corporal, sao considerados
como contribuintes para o sucesso em varios esportes. Destes, o peso corporal e a composi¢ao
corporal sdo frequentemente pontos focais para os atletas, uma vez que sao mais passiveis de
serem manipulados. Embora esteja claro que a avaliagdo e manipulagdo da composigao
corporal podem auxiliar na progressao de uma carreira atlética, ¢ importante lembrar de que o
desempenho atlético ndo pode ser previsto com precisdo apenas com base no peso e
composicao corporal (MEYER et al, 2013)

Para atingir o peso adequado perto das competigdes, os atletas utilizam métodos para a
perda de peso, muitas vezes sem orientacdo e supervisao de um nutricionista, colocando em
risco a propria saude. De acordo com Martinelli e Paixdo (2019), pode-se destacar, por
exemplo, a restricdo severa de ingestdo calorica e de liquidos, o uso de laxantes e diuréticos.
Tais métodos purgativos podem trazer consequéncias negativas para a saude, € at€¢ mesmo
para o desempenho e rendimento destes atletas durante a competigao.

De acordo com Sundgot e Garthe (2011) o déficit de dgua corporal, perda de estoques
de glicogénio, de massa magra, entre outros resultados de comportamentos sem orientagdes
para a perda de peso, podem prejudicar a satde e o desempenho esportivo. Entretanto, quando
a perda de peso corporal ¢ necessaria, ela deve ser programada para ocorrer bem antes da
temporada competitiva, a fim de minimizar o impacto no desempenho do evento, evitando
técnicas bruscas de perda de peso. A perda de peso deve ser realizada com técnicas que
maximizem a perda de gordura enquanto se preserva a massa muscular. Tais estratégias
incluem alcancar um leve déficit de energia para atingir uma taxa de perda lenta, em vez de
rapida, e aumentar a ingestao de proteina na dieta.

Na nutricdo esportiva, uma orientagdo apropriada proporciona ao atleta esses
elementos, necessarios para ter um desempenho de qualidade em seus treinos e competigoes.
A alimentacdo adequada e individualizada propicia um equilibrio energético didrio, que

regula a qualidade dietética e permite ndo s6 a distribuicdo dos nutrientes energéticos
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adequados, como também de minerais, vitaminas, fibras e liquidos (RUFINO, 2013). Deste
modo, os atletas de faekwondo precisam de assisténcia para estabelecer metas apropriadas de
curto e longo prazo, a partir de estratégias nutricionais seguras e eficazes, que possam
aumentar a massa muscular ou reduzir a gordura/peso corporal, contempladas em um plano
alimentar individualizado. O acompanhamento nutricional frequente permite orientar o atleta
por meio de metas de curto prazo e reduzir a dependéncia de técnicas extremas e
dietas/comportamentos da moda (LOHMAN et al, 2012; RICE et al, 2014; WILSON et al,
2014).

Por conseguinte, quando orientado por um profissional capacitado, ¢ possivel
manipular o peso corporal de forma segura e eficaz, reforca-se a necessidade de um
planejamento alimentar individualizado, conforme a intensidade dos exercicios e as demandas

energéticas do atleta, para a obtengdo do desempenho méaximo nos treinos e nas competigoes.
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10 CONSIDERACOES FINAIS

Existe um estilo de faekwondo chamado de Songahm que significa "templo ao
pinheiro", cujas as raizes e tronco do pinheiro se desenvolvem de forma simultanea e
equilibrada, simbolizando o desenvolvimento fisico e mental. Esta analogia refere-se ao
significado de equilibrio. Complementarmente, ¢ possivel relacionar a mesma ideia com a
nutri¢ao, na qual o seu brasdo ¢ composto por uma balanga que representa o equilibrio, a
serpente que significa satde e o trigo que representa o alimento.

A nutri¢do exerce um papel fundamental para as fungdes vitais do organismo, visando
promover saude e garantir, no ambito esportivo e competitivo do taekwondo, a otimizagao das
habilidades individuais ao contribuir para a melhora do desempenho esportivo. Espera-se,
com o contedo aqui exposto, inspirar € promover o autocuidado alimentar e nutricional no

esporte e fora dele, a fim de zelar pela saude do praticante como um todo.
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