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RESUMO

O judd brasileiro vem crescendo consideravelmente nos ultimos anos, porém a qualidade de
vida dos atletas que integram a sele¢do brasileira vem sendo influenciada por diversos fatores,
sendo um dos principais o estilo de vida. O objetivo deste estudo foi analisar o estilo de vida
dos atletas integrantes da selecéo brasileira de judd. A amostra foi composta por 25 atletas de
ambos o0s sexos, com idade entre 20 e 30 anos. O instrumento de pesquisa utilizado foi o
guestionério Perfil do Estilo de Vida Individual. Os habitos de vida adotados por este grupo de
atletas foram considerados satisfatérios dentre os cinco componentes do estilo de vida
analisados. Resultado pouco satisfatério no componente nutricdo pois 52,0% dos entrevistados
afirmaram evitar as vezes ingestdo de gorduras e doces. Referente a atividade fisica 96,0%
afirmam que sempre praticam atividades moderadas. No comportamento preventivo o resultado
foi negativo, pois s6 28,0% dos entrevistados afirmam sempre controlar sua pressao arterial e
0s niveis de colesterol. No relacionamento social 92,0% dos atletas estdo satisfeitos com seus
relacionamentos sociais e 68,0% afirmam incluir no seu lazer atividades diversificadas com
amigos. Porém 44,0% afirmam sempre terem vida social ativa. Resultado positivo no controle
de stress, pois 72,0% dos entrevistados reservam diariamente tempo para descanso, Desta
forma, € importante destacar a importancia de bons habitos alimentares, procurar fazer
atividades fisicas moderadas para manter aptiddes fisicas, procurar fazer a manutencdo da
saude a fim de prevenir doencas, manter um relacionamento social ativo e sempre reservar um
tempo para descanso. Desenvolvendo assim uma melhor qualidade de vida o que auxilia no
melhor desempenho destes atletas.
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INTRODUCAO

O judob estéa entre os desportos mais desenvolvidos do Brasil, e como tal tem conseguido
grandes éxitos no ambito competitivo internacional, mostrando que o processo de preparacao
destaca-se entre os melhores do mundo (GRECO, VIANA, 1997), destacando-se entre 0s trés
principais desportos em medalhas olimpicas.

Tais resultados nos fazem querer conhecer o estilo de vida destes atletas, conhecer os
estilos de vida de homens e mulheres de diferentes escaldes etarios e de diferentes categorias
sociais é fundamental para uma melhor compreensdo dos comportamentos sociais de uma
dada populacado. Buscar um possivel perfil de personalidade para os atletas de alto rendimento
sempre foi um dos principais objetivos dos pesquisadores do tema, fazendo com que atletas
sejam estudados e comparados com populacdes de nao atletas. Jigoro Kano ao criar o judd
nao tinha a pretensdo de formar atletas, mas sim de formar cidadaos integros com carater
inabalavel, e fortes de espirito. Seguindo esta filosofia fui introduzido neste esporte aos 13
anos de idade, podendo me aprofundar mais nesta arte, 0 que me motivou a querer investigar
o estilo de vida dos atletas de alto nivel.
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DELINEAMENTO METODOLOGICO

Para desenvolver este estudo foi utilizado a pesquisa transversal de carater descritivo-
exploratério. A amostra foi composta por um grupo de 25 atletas voluntarios de ambos os
sexos, com idade entre 20 e 30 anos, que fazem parte da selecéo brasileira de judo.

Na coleta de dados foi aplicado o questionario: Perfil do Estilo de Vida Individual,
conhecido também como Pentaculo do Bem-Estar (NAHAS, 2000): que aborda componentes
relacionados a nutricdo, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamento social e
controle de stress. Cada item apresenta trés questdes, onde o atleta tera as seguintes opc¢des
de resposta: (0) ndo; (1) as vezes; (2) quase sempre; (3) sempre.

A participagédo dos colaboradores na pesquisa esteve de acordo com a resolugéo 196/
96 do Conselho Nacional de Saude (CNS), utilizando-se o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Os dados obtidos através da coleta dos dados foram utilizados para fins
cientificos. A coleta de dados foi realizada no segundo semestre de 2013; os participantes da
pesquisa foram entrevistados individualmente depois de assinarem o termo de consentimento
aceitando participar voluntariamente da pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Para a analise dos dados foi utilizada a estatistica descritiva. Para melhor entender os
resultados obtidos nos questionarios, optou-se em apresentar os dados coletados em forma de
gréficos.

A seguir, Graficos demonstrativos, apresentando os resultados dos componentes do
estilo de vida individual dos atletas.

GRAFICO 1 — ANALISE DO COMPONENTE: NUTRICAO

Nutricdo

®(0)NSo ®(1)Asvezes ™(2)Quase sempre M (3)Sempre

Sua alimentagao diariainclui  Vocé evitaingerir alimentos Voceé faz 4 a 5 refeigfes

pelo menos 5 porgoes de gordurosos (carnes gordas, variadas ao dia, incluindo
frutas e hortaligas. frituras) e doces. café da manha completo

Conforme dados expostos no grafico 1 verifica-se que 48,0% dos atletas inclui as vezes
em sua alimentacdo diaria pelo menos 5 por¢cbes de frutas e hortalicas. Porém 52,0% dos
individuos entrevistados diz que as vezes evitdo a ingestdo de gorduras e doces. Ja 36,0%
guase sempre realizam refei¢cOes variadas diariamente.
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De acordo com Figueiredo, Jaime e Monteiro (2008) consumo insuficiente de hortalicas
e frutas é um fator de risco relacionado a causa de doencgas cronicas ndo transmissiveis para a
populacdo. Esses alimentos sdo importantes para uma dieta saudavel, pois sdo fontes de
micronutrientes, fibras e de outros componentes com propriedades funcionais.

O consumo de frutas e hortalicas segundo LEVY-COSTA (et.al, 2005) corresponde
somente a 2,3% das calorias totais da dieta, sendo que menos da metade dos brasileiros
consome diariamente frutas e menos de um terco tem o habito de ingerir hortalicas
diariamente. Conforme o item de estudo analisado a maior parte dos participantes consomem
pelo menos cinco porc¢des de frutas e hortalicas diarias totalizando 64% do grupo. Quando
comparado com o presente estudo apenas 16% dos atletas ingerem as 5 porc¢des diarias.

De acordo com Mancini & Halpern (2000) afirma que alimentos gordurosos, além de
serem mais caloricos, sdo mais propensos a depositar-se como tecido adiposo quando
comparados a carboidratos e proteinas, além de alimentos gordurosos propiciarem um
consumo excessivo de calorias.

GRAFICO 2 - ANALISE DO COMPONENTE: ATIVIDADE FIiSICA

Atividade Fisica

M (0)NEc ®(1) Asvezes (2) Quase sempre W (3) Sempre

S6,0%

Vocé realiza ao menos 30 Ao menos duas vezes por Mo seu dia-a-dia, vocé
minutos de atividades fisicas semana vocé realiza caminha ou pedala como
moderadas/ intensas, de exercicios que envolvam meio de transporte e

forma continua ou forga e alongamento preferencialmente, usa as
acumulada, 5 ou mais dias muscular. escadas ao invés do
na semana elevador.

Referente ao componente atividade fisica, 96,0% dos entrevistados sempre praticam
atividades fisicas moderadas/intensas diariamente. No entanto apenas 88,0% praticam
exercicios fisicos que envolvem forca e alongamentos regularmente.Porém 32,0% sempre
preferem utilizar o deslocamento ativo no seu dia-a-dia.

Segundo Matsudo (2001) a atividade fisica como qualquer movimento corporal é
produzido em consequéncia da contracdo muscular que resulte em gasto calorico.

Alves, Bezerra, Mota, Costa (2004), afirmam que a pratica de exercicio fisico, além de
combater o sedentarismo, contribui de maneira significativa para a manutencdo da aptidédo
fisica das pessoas.
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GRAFICO 3 - ANALISE DO COMPONETENTE: COMPORTAMENTO PREVENTIVO

Comportamento Preventivo

®(0)Ndo ™ (1)Asvezes M (2)Quase sempre M (3)Sempre

Vocé conhece a sua PRESSAO Vocé NAO FUMA e NAO Vocé respeita as normas de

ARTERIAL, seus niveis de INGERE ALCOOL (OU INGERE transito (como pedestre,
COLESTEROL e procura COM MODERACE\O ciclista ou motorista); se
controla-los dirige usa sempre o sinto de

seguranca e nunca ingere
glcool.

De acordo com os dados do gréfico 3, 28,0% dos atletas afirmam sempre controlar a
pressao arterial e os niveis de colesterol, fator relevante de prevencdo a doencas. Ja 28,0%
afirmam realizar as vezes o procedimento. 40,0% diz ndo fazer uso de cigarros e alcool. Porém
24,0% diz que fuma e consomem bebidas alcodlicas, indice considerado alto tendo em vista
esses itens serem prejudiciais a saude do individuo. A maioria 76,0% dos individuos sempre
respeitam as normas de transito.

As doencas cardiovasculares representam importante problema de salude publica ndo s6
Nno nosso meio, mas em todo o mundo. De acordo com os autores Gus, Harzheim, Zaslavsky,
Medina e Gus (2004), revelam que a hipertensédo arterial implica como um dos mais
importantes problemas de saude publica de nosso pais, com prevaléncias entre 10 e 42%,
dependendo da regiéo.

De acordo com Medina, Gus, Fischmann (2002), afirmam que “o cigarro duplica o risco
na doenca arterial coronariana e 30% delas sdo atribuidas ao nimero de cigarros fumados”.

De uma maneira geral, em varios paises, costuma-se considerar que entre “metade e um
quarto dos acidentes com vitimas fatais estdo associados ao uso do alcool”. Alves, Lima, Abreu
(2006).
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GRAFICO 4 — ANALISE DO COMPONENTE: RELACIONAMENTOS

Relacionamento

H(0)NEoc M (1) Asvezes W (2)Quase sempre B (3) Sempre

Vocé procura cultivas amigos Seu lazer inclui encantros Vorcé procura ser ativo em
e estd satisfeito com seus com amigos, atividades sua comunidade, sentindo-se
relacicnamentos. esportivas em grupa, util no seu ambiente social.

participacdo em associacdes
ou entidades sociais

Os resultados apresentados no grafico acima indicam que 92,0% dos atletas estdo
satisfeitos com seus relacionamentos e buscam cultivar amigos. Ja 68,0% dos atletas incluem
em seu lazer atividades diversificadas com amigos e 44,0% afirmam sempre terem vida social
ativa em suas comunidades.

Segundo Sousa & Garcia (2008), as relacdes interpessoais ocorridas em uma
organizacdo sao influenciadas por estrutura organizacional, hierarquia, formalizacdo e
padronizacdo das relacdes interpessoais, divisdo do trabalho, frequéncia de interacao entre as
pessoas.

Todo ser humano vive em sociedade e se relaciona com os seus semelhantes. Segundo
Faquinello e Marcon (2011), considera os amigos como pessoas fundamentais para
manutencado da salde, tanto nos aspectos fisicos e mentais como nos psicolégicos e afetivo-
emocionais.

GRAFICO 5 - ANALISE DO COMPONENTE: CONTROLE DO STRESS

Controle do Stress

H(0)NSo ™ (1)Asvezes ™ (2)Quasesempre M (3)Sempre

Vocé reservatempo (ao Vocé mantém uma discussao Vocé equilibra o tempo
menos 5 minutos) todos os sem alterar-se, mesmo dedicado ao trabalho com o
dias para relaxar quando contrariado. tempo dedicado ao lazer.




No componente controle do stress verificou-se que 72,0% dos atletas reservam tempo
diariamente para descansar, 0 que € muito positivo, bem como para 36,0% dessa populacdo
gue busca equilibrar o tempo entre lazer e treinamentos. No entanto apesar da maioria dedicar
tempo para si, um percentual significativo entre 40,0% perde o controle durante uma discussao
guando contrariados.

O estresse se define como esgotamento fisico, mental ou emocional, que resulta na
interagdo do individuo ao ambiente. “O stress pode ser definido como uma reacdo muito
complexa, composta de alteracdes psicofisiolégicas que ocorrem quando o individuo é forcado
a enfrentar situagbes que ultrapassem sua habilidade de enfrentamento”. (LIPP e
TANGANELLI; 2002).

Segundo Aubert (1993) o stress profissional é o processo de perturbagcédo no individuo
pela mobilizacdo excessiva de sua energia de adaptacdo para o enfrentamento das
solicitacbes de seu meio ambiente profissional, solicitacbes estas que ultrapassam as
capacidades atuais, fisicas ou psiquicas, deste individuo.

CONCLUSAO

Pode-se concluir a partir dos resultados que o presente estilo de vida do grupo esta
dentro de parametros positivos. O estudo relata alguns indicadores negativos para uma boa
gualidade de vida. Sendo sugerida a elaboracédo de um planejamento para incentivo de habitos
mais saudaveis. Buscando a prevencao de doencas e um desempenho competitivo ainda mais
elevado, como destaque. Desta forma destaca-se a importancia de bons habitos alimentares,
procurar fazer atividades fisicas moderadas para manter aptidfes fisicas, procurar fazer
manutencdo da saude a fim de prevenir doencas, manter um relacionamento social ativo e
sempre reservar um tempo para descanso e para extravasar o stress diario. Desenvolvendo
assim uma melhor qualidade de vida o que auxilia no melhor desempenho destes atletas.
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