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INTRODUÇÃO: Em período de pré-competição, os judocas são submetidos à altas cargas de 
treinamento que visam obter uma constante na massa corporal já que este é um dos critérios de 
divisão dos atletas nas categorizações. Dessa forma a nutrição tem como objetivo intervir neste 
processo de evolução antropométrica no atleta. OBJETIVO: Entender os processos de intervenção 
nutricional para melhor aplicá-los nos atletas de judô nas práticas de seus treinamentos pré-
competitivos.  METODOLOGIA: O presente trabalho é uma revisão bibliográfica de estudos que 
abordam a evolução antropométrica e a redução de massa corporal focados em atletas do Judô 
que visam melhorar seu desempenho em competições. DESENVOLVIMENTO: Em um primeiro 
estudo participaram atletas do sexo masculino e feminino e em valores absolutos, notou-se a 
distinção entre os resultados dos gêneros. Pode-se inferir que a maioria dos judocas adota 
estratégias severas de perda de peso, porém estes necessitam seguir boas práticas de nutrição e 
hidratação e sob a orientação de um nutricionista utilizar os suplementos dietéticos somente se 
necessário. Minimizar práticas severas de perda de peso e consumir em percentuais adequados 
os macro nutrientes é de suma importância. São comuns os casos em que atletas desejam alterar 
seu peso corporal para atender as demandas do esporte, essas mudanças de peso devem ser 
graduais, em períodos anteriores aos torneios e grandes competições. Outro estudo foi realizado 
com atletas também de gêneros distintos que almejavam o ganho de peso e necessitavam de uma 
evolução na massa magra para se adequar a categorias requeridas, esses atletas apresentaram 
inadequações nutricionais, no entanto, foram submetidos ao acompanhamento nutricional. Após a 
orientação, o grupo masculino e feminino obteve como resultado o aumento da massa corporal, da 
massa magra, da área muscular do braço e da coxa. Esse tipo de supervisão pode ser realizado 
pela incorporação de energia adicional na dieta em conjunto com o aumento na duração do 
treinamento, para promover o desenvolvimento tecidual. CONCLUSÃO: Dessa forma, se conclui 
que os atletas em períodos competitivos realizam importantes mudanças no peso corporal, as quais 
trazem consigo evoluções significativas a níveis antropométricos, e a intervenção nutricional é a 
mais eficaz das influencias para a obtenção desses resultados.  
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