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COMPOSICAO DA R~EFEICAO PRE-TREINO, USO DE SUPLEMENTOS
E NIVEL DE DESIDRATAGCAO EM LUTADORES DE JIU-JITSU DE LEOPOLDINA-MG

RESUMO

Introducao: O Jiu-Jitsu é um esporte praticado
no mundo inteiro e esta adquirindo formatos
proprios no pais. Objetivo: Verificar a
composicdo da refeicdo pré-treino, uso de
suplementos alimentares e nivel de
desidratacdo durante um treino em atletas de
Jiu-Jitsu. Materiais e Métodos: Estudo do tipo
transversal, com lutadores de duas academias
de Leopoldina, MG. Aplicou-se um
questionario contendo questdes sobre o treino,
orienta¢do nutricional, uso de suplementos, e
refeicdo realizada antes do treino. O nivel de
desidratacdo foi determinado a partir da
afericdo do peso antes e apdés o treino.
Resultados: Participaram da pesquisa 30
lutadores, sendo todos do sexo masculino. Em
relacio ao uso de suplementos, 40%
afirmaram usar algum tipo de produto, sendo
0s suplementos proteicos, os mais utilizados.
Em relagdo ao consumo de macronutrientes
observou-se baixo consumo de proteinas e
moderado consumo de lipideos. A maioria
(96,4%) apresentou baixo consumo de
carboidrato na refeicdo pré-treino. Ndo houve
diferenca significante entre o peso antes e
apo6s o treino. O maior percentual médio de
desidratacdo foi de 1,44%. Conclusdo: Os
resultados afirmam a necessidade dos
lutadores serem acompanhados por
nutricionista, a fim de orientar sobre condutas
nutricionais, uso de suplementos e hidratacéo.
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ABSTRACT

Composition of the pre-workout meal,
supplements and equipment and dehydration
level in fighters jiu-jitsu of Leopoldina-MG

Introduction: Jiu-Jitsu is a sport practiced
worldwide and is acquiring own formats in the
country. Objective: To determine the
composition of the pre-workout meal, use of
dietary supplements and level of dehydration
during training in Jiu-Jitsu athletes. Materials
and Methods: This cross-sectional study, with
fighters from two academies Leopoldina, MG.
Applied a questionnaire with questions about
training,  nutrition  counseling, use  of
supplements, and meal held before training.
The level of dehydration was determined from
the weight measurement before and after
training. Results: The participants were 30
fighters, being all male. Regarding the use of
supplements, 40% said they use some type of
product, and the protein supplements, the most
widely used. Regarding the consumption of
macronutrients was noted low protein intake
and moderate consumption of lipids. Most
(96.4%) had low intake of carbohydrate in the
pre-workout meal. There was no significant
difference between the weight before and after
training. The highest mean percentage of
dehydration was 1.44%. Conclusion: These
results support the need for fighters to be
accompanied by nutritionist, in order to focus
on nutritional behaviors, use of supplements
and hydration.
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Fight.
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INTRODUCAO

O Jiu-ditsu é uma arte marcial
baseada em (golpes realizados pelas
articulagcdes do corpo do lutador e tem como
significado do termo “Arte Suave”. O esporte
esta se tornando cada vez mais propagado na
Sociedade Brasileira, adquirindo significados e
formatos proprios no pais (Luna e
colaboradores, 2013).

Os participantes sado divididos em
categorias de acordo com género, idade e
massa corporal (Ide, 2004).

Assim como todo exercicio fisico, ha
uma producédo de suor para manter o equilibrio
térmico corporal, e esse fenbmeno pode
causar a desidratacdo (Marins e
colaboradores, 2011).

No caso do Jiu-Jitsu outro fator que
influencia no aumento da sudorese é a
obrigatoriedade no uso do quimono, composto
por calga, paletd, faixa e sunga. O uniforme é
confeccionado em tecido grosso, e sua
espessura provoca uma barreira fisica para
controle termogénico do atleta, provocando
assim maior estresse fisico e aumento da
perda hidrica (Brito e colaboradores, 2005).

Outro ponto que corrobora para
desidratacdo desses lutadores € que os
treinamentos sdo praticados em ambientes
fechados, e na maioria das vezes néo
possuem equipamentos para controle de
temperatura do ambiente (Tagliari e
colaboradores, 2011).

Caso nédo haja reposicéo de liquidos e
eletrélitos, o organismo apresentard um risco
maior de perda de for¢a, céimbras,
hipertermia, prejuizo nas respostas fisiolégicas
e no desempenho (McArdle, Katch e Katch,
2003; Hernandez e Nahas, 2009).

Além da hidratacdo, outro fator de
suma importancia para o atleta € a refeicao
pré-treino, que visa melhorar o treinamento e a
performance durante a pratica da atividade
fisica.

Essa refeicdo deve ser relativamente
baixa em gorduras e fibras para facilitar o
esvaziamento gastrico e minimizar o
desconforto gastrointestinal, rica em
carboidratos para manter a glicemia e
maximizar os estoques de glicogénio e
moderada em proteinas (Hernandez e Nahas,
2009).

A alimentacdo quando equilibrada e
bem orientada além de manter a saude geral

do individuo, é capaz de otimizar e
potencializar o desempenho do atleta, uma
vez que 0s nutrientes  proporcionam
combustiveis energéticos necessarios para a
pratica dos exercicios, além de fornecer
elementos essenciais para sintese e reparo de
tecidos (Flores e Mattos, 2011), diminuindo o
risco de apresentar fadiga e lesdes (Oliveira e
Andrade, 2007).

Aliado a uma alimentacao balanceada,
0os suplementos nutricionais se bem
empregados melhoram o rendimento nas
atividades fisicas, além de garantir maior
disposicdo para realizagdo de tarefas
cotidianas. No entanto, o uso indiscriminado e
sem orientacdo de um profissional capacitado
pode causar danos a saude como problemas
hepéticos, sobrecarga renal, aumento da
gordura corporal e desidratacdo (Costa e
colaboradores, 2013).

Dada a importancia de uma
alimentacdo adequada, uso discriminado de
suplementos, aliados ao equilibrio hidrico do
atleta, o objetivo do trabalho foi verificar a
composicdo da refeicdo pré-treino, uso de
suplementos alimentares e nivel de
desidratacdo em atletas de Jiu-Jitsu do
municipio de Leopoldina-MG.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo do tipo
transversal no més de abril e maio de 2015,
com atletas, praticantes de Jiu-Jitsu de duas
academias na cidade de Leopoldina-MG.

Os individuos submeteram-se
voluntariamente ao estudo, depois de
devidamente esclarecidos sobre 0s
procedimentos e de assinarem 0s respectivos
termos de consentimento livre e esclarecido
conforme a resolucéo 196/96 do Ministério da
Saude.

Aplicou-se a cada atleta um
guestionario contendo questdes abertas e
fechadas, referentes a periodicidade dos
treinos, tempo de pratica deste esporte,
orientacdo nutricional, uso de suplementos,
duracdo do treino, e a refei¢cdo realizada no
periodo pré treino. Para este Ultimo item,
considerou-se a refeicdo realizada até 4 horas
antes do treino.

A partir dos dados obtidos na refeicao,
foram determinadas as quantidades de
carboidratos em grama/Kg de peso, e os
percentuais de proteina e lipideo ingeridos
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pelo atleta através do software DietWin®
Profissional versdao 2012. Para andlise da
quantidade de carboidrato consumido na
refeicdo pré-treino, usou como referéncia valor
de 1g de carboidrato/Kg de peso para
refeicdes realizadas 1 hora antes do exercicio,
e até 5g de carboidrato/Kg de peso se a
refeicdo fosse feita até 4 horas antes do
exercicio (Sherman e Maglischo, 1991 apud
McArdle, Katch e Katch, 2001).

A afericdo do peso corporal se deu em
dois momentos: antes e apds o treinamento.
Os individuos foram orientados a esvaziarem a
bexiga antes e imediatamente apds o treino.

A pesagem corporal foi mensurada
com uma balanca digital da marca
PersonalScale®, com capacidade maxima de
150kg e precisdo de 100g. Os atletas fizeram
as aferices vestindo somente a calgca e sem
calcado. Para determinar o nivel de
desidratacao utilizou-se o seguinte célculo:

% desidratagdo = (Peso inicial — Peso final) x 100
Peso inicial

A monitorizacdo das alteracdes no
peso corporal € um método conveniente, de
facil triagem, para determinar a perda de
liguidos durante o exercicio. Cada 0,5 kg
deperda de peso corporal corresponde a
500ml de perda de agua, indicando o estado
da desidratacdo (McArdle, Katch e Katch,
2003; Maughan e Burke, 2004).

Para que fosse avaliada a situagéo
real de uma sessdo de treinamento, 0s
participantes deste estudo ndo receberam
orientacdo sobre a ingestdo adequada de

agua. Durante o treino a hidratacdo ocorreu
conforme a vontade de cada atleta (ad libitum).

A sessdo de treinamento das duas
equipes consistiu em exercicios de preparacgao
fisica e técnica e foi realizada nas
dependéncias das academias no periodo da
noite, sendo que cada equipe foi avaliada em
dias diferentes, sem influenciar no tempo de
duracéo do treinamento.

Estatisticas descritivas foram
utilizadas na analise de dados (media, desvio
padrdo, mediana, minimo e maximo) através
do pacote estatistico SigmasStat 2.0.

RESULTADOS

O presente estudo contou com uma
amostra de 30 lutadores de Jiu-Jitsu, todos do
sexo masculino, com idade variando entre 19
e 70 anos, média de 29,93 + 10,02 anos.

Quanto a periodicidade do treino,
observou-se que 17% dos atletas treinavam de
uma a duas vezes na semana, 63% treinavam
de trés a quatro vezes por semana e 20%
treinavam cinco a seis vezes por semana. Em
relacdo ao tempo que praticavam o esporte,
constatou-se que 10% dos atletas praticavam
a menos de um més, 23,3% de um a seis
meses, 30% de sete meses a um ano, e
36,7% ha mais de um ano, com variagao
minima de uma semana e maximo de 35 anos.

Quando questionados sobre o uso de
suplementos, 40% dos atletas afirmaram usar
algum tipo de produto, sendo que a maioria
(75%) utiliza dois ou mais suplementos
(Gréfico 1).
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Grafico 1 - Quantidades de suplementos alimentares consumidos por lutadores de Jiu-Jitsu
de duas academias de Leopoldina-MG, 2015.
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Tabela 1 - Suplementos utilizados pelos lutadores de Jiu-Jitsu
de duas academias de Leopoldina-MG, 2015.

Suplementos Utilizados

Porcentagem (%)

Ricos em Proteina
Aminoacidos
Queimadores de gordura
Vitaminas e Minerais
Ricos em Carboidrato
Bebidas Isotdbnicas
Hipercaléricos

28
22
19
13
9
6
3

35%
30%
25%

20% 4

15%
10%
0% =

Gréfico 2. Objetivos almejados quanto ao uso de suplementos por lutadores de Jiu-Jitsu
de duas academias de Leopoldina-MG, 2015.

Dentre os suplementos utilizados, os
mais citados foram o0s Ricos em Proteina
(28%), seguido dos Aminoacidos (22%), e dos
Queimadores de Gordura (19%). Os demais
suplementos consumidos pelos entrevistados
estéo descritos na Tabela 1.

No Gréfico 2 estdo descritos os
motivos que os levaram ao consumo destes
suplementos, sendo melhorar a performance o
motivo mais citado (32%).

Constatou-se que a maioria (59%) dos
atletas faz uso de suplementos por orientagédo
do treinador, 25% por indicacdo de amigos,
8% por indicacdo do vendedor da loja de
suplemento, e apenas 8% por orientagdo de
um nutricionista.

Em relacdo ao tempo de uso de tais
produtos, 8% disseram usar hd menos de um
més, 25% de um a seis meses, 17% de sete
meses a um ano, 8% de um a dois anos, e
42% h& mais de dois anos.

Observou-se que 16,7% dos
entrevistados costumam praticar atividade

fisica em jejum, sendo que 60% destes
apresentaram como justificativa a falta de
apetite, os outros 40% por desejo de perder
gordura corporal.

A Tabela 2 apresenta os percentuais
médio, minimo e maximo de ingestao dos trés
macronutrientes referentes a refeicdo pré
treino dos lutadores de Jiu-Jitsu. Ressalta-se
gue dois deles (6,6%) ndo ingeriu nenhum
alimento até 4 horas antes do treino.

Na Tabela 3 esta descrito o consumo
de carboidrato em grama/kg de peso da
refeicBo pré treino dos atletas, sendo
considerado a Ultima refeicao até quatro horas
antes da atividade.

Constatou-se que 27 atletas (96,4%)
apresentaram consumo de carboidrato/Kg de
peso abaixo do recomendado, ou seja, 1g/kg
para refeicbes realizadas até 1 hora antes do
treino, e até 5g de carboidrato/Kg de peso
para refeicbes realizadas até 4 horas antes do
treino.
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Tabela 2 - Percentual médio, minimo e maximo dos macronutrientes ingeridos na refeicdo pré- treino

de atletas de duas equipes de Jiu-Jitsu de Leopoldina-MG, 2015
Macronutrientes Média Minimo Méaximo

Carboidrato 70% 0% 96%
Proteina 13,7% 0% 44%
Lipideo 16,2% 0% 42%

Tabela 3 - Valores descritivos da ingestao de carboidrato na refeigdo pré treino de lutadores
de duas equipes de Jiu-Jitsu de Leopoldina-MG, 2015.

Consumo de carboidrato por Consumo de carboidrato por

Variaveis usuarios que realizaram refeicao usuarios que realizaram refeigao

1h antes do exercicio (n=12) 1 a 4h antes do exercicio (n=16)
Média (g/kg) 0,63 0,47
Desvio Padréo (g/Kg) 0,26 0,18
Mediana (g/Kg) 0,61 0,42
Minimo (g/Kg) 0,1 0,26
Maximo (g/Kg) 1,12 0,97

Tabela 4 - Valores descritivos do peso corporal inicial e final, e percentual de desidratagédo
em lutadores de Jiu-Jitsu de Leopoldina-MG, 2015.

Tempo de Peso Média + DP Mediana % médio de
Treino Corporal (kg) P desidratacdo
n=7/90 min Inicial 79,01 + 5,68 77,8 0.7462 1,25
Final 78,01 + 5,62 77,5 !
n= 1#”100 Inicial 79,83+ 13,4 736  0,491° 1,44
Final 78,57 + 18,7 71,0
n= 1r§i/n110 Inicial 84,51 + 18 841 08842 1,38
Final 81,74 + 18 80,4

Legenda: DP= desvio padrao, a = teste t de Student; b = teste de Mann-Whitney.

Em relacdo ao tempo de duragédo do

cenario nacional e internacional (Pacheco,

treino houve variacéo entre 90 a 110 minutos
entre as equipes, porém observou-se que 0s
atletas que treinaram 100 minutos tiveram
maior percentual de desidratacdo. Nas trés
equipes ndo houve diferenca significante entre
0 peso inicial e final (Tabela 4).

Vinte e um lutadores (70%)
apresentaram desidratacdo entre 1 e 2% e trés
(10%) apresentaram entre 2 e 4%. O
percentual maximo de desidratacdo
encontrado foi de 3,66% em um atleta.

DISCUSSAO

Atualmente, o Jiu-Jitsu é considerado
uma das artes marciais mais antigas e
completas do mundo, pois envolve o corpo e
mente do atleta, e tem ganhado destaque no

2010).

A préatica de uma atividade esportiva
proporciona inimeros beneficios a salde do
atleta, tanto em composi¢cdo corporal, como
em qualidade de vida. No entanto, o esporte
nem sempre representa sinbnimo de equilibrio
no organismo, uma Vvez que ocorrem
alteracdes fisiolégicas e desgastes nutricionais
gerados pelo esforco fisico, e se ndo houver a
correta compensacdo desses nutrientes, o
atleta pode ser levado ao limiar da sua saude
(Panza e colaboradores, 2007).

Sabe-se porém, que ndo sO a dieta,
mas também a hidratacdo, e por vezes a
suplementacao sdo essenciais e responsaveis
pelo melhor rendimento e sucesso do
esportista (Sousa e Tirapegui, 2005).

Verificou-se que 40% dos atletas
usavam suplementos. Em pesquisa realizada
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em Ipatinga, MG com 46 atletas de Jiu-Jitsu,
Lopes e colaboradores (2014) constataram
que 37% da amostra usavam algum tipo de
suplemento.

Pieri e Lobo, (2009) observaram a
utilizacdo de suplementos alimentares em 80%
dos lutadores de Jiu-Jitsu em Criciima, SC.

Os suplementos alimentares sao
definidos como substancias adicionadas a
dieta, como vitaminas, minerais, aminoacidos,
carboidratos, ervas, ou a combinacdo destes,
gue tem como intuito complementar a dieta,
suprindo  possiveis deficiéncias de um
individuo, como no caso de atletas, que sdo
submetidos a estresse fisico e metabdlico,
além de otimizar a performance humana
(Oliveira e Andrade, 2007; Andrade e
colaboradores, 2012).

Dentre 0s suplementos mais
utilizados, observou-se que 0s mais
consumidos eram o0s ricos em proteinas
(28%), seguido dos aminoacidos (22%).

A prevaléncia no uso desses
suplementos provavelmente se justifica por
serem os suplementos mais conhecidos como
sendo capaz de aumentar a massa muscular.

Entretanto a suplementagdo de
aminoacidos tem sido proposta com objetivo
de reduzir a perda proteica, melhorar a fungéo
muscular, prolongar o inicio da fadiga e
aprimorar o desempenho de resisténcia
(Carvalho, 2003).

Lopes e colaboradores, (2014) ao
avaliar atletas de Jiu-Jitsu de Ipatinga, MG,
observaram que o0s suplementos mais
utilizados foram BCAA por 17,2% da amostra,
Whey Protein por 14%, seguido de creatina
por 12,5% dos entrevistados.

Segundo Silva e Marins (2013) em
estudo com 351 atletas de modalidades
olimpicas, inclusive Jud6 e Taekwondo, os
suplementos proteicos também eram os mais
utilizados (50%), sendo o Whey Protein,
Aminoéacidos, Albumina e BCAA os citados,
com objetivo de aumentar a massa muscular.

Assim como no presente estudo,
também ¢é observado alto consumo de
suplementos a base de proteina em outras
modalidades esportivas, principalmente por
praticantes de musculagcdo (Andrade e
colaboradores, 2012; Costa e colaboradores,
2013; Lopes e colaboradores, 2014).

As promessas de ganho de peso e de
melhor desempenho fisico com o uso de
suplementos alimentares que séo

disseminadas para a populacdo podem
influenciar neste elevado consumo (Bion e
colaboradores, 2003).

Ao avaliar a finalidade do uso de
suplementos, observou-se que o motivo mais
citado para o uso destes, foi o de melhorar a
performance por 32% da amostra, seguido de
ganho de massa muscular, reposicdo de
nutrientes e energia, e melhor disposicao,
cada um destes com 16%.

No mesmo sentido, Pieri e Lobo
(2009), em pesquisa realizada com praticantes
de Jiu-Jitsu do Municipio de Cricidma, SC,
constataram que os principais objetivos dos
consumidores de suplementos foram aumento
no desempenho (78,1%) e da massa muscular
(53,1%).

Lopes e colaboradores (2014), ao
avaliar lutadores de Jiu-Jitsu, observaram que
os atletas tinham como principais finalidades
hipertrofia muscular (40%), fornecimento de
energia (14,4%) e aumento de peso (11,0%)
com uso dos suplementos.

A indicagdo dos suplementos foi
realizada na maioria (50%) por treinadores e
apenas 8% fez uso por indicacdo do
nutricionista, dado preocupante, uma vez as
necessidades de um atleta devem ser
consideradas individualmente, respeitando
idade, peso, altura, sexo, caracteristicas da
pratica do exercicio, intensidade, duracdo e
frequéncia do treino, e o0 uso deve ser
acompanhado por médico ou nutricionista, que
garanta o uso de forma adequada sem causar
qualguer dano a saude (McArdle, Katch e
Katch, 2003; Brasil, 2010).

Pieri e Lobo (2009) observaram que
46,9% dos entrevistados utilizavam
suplementos por indicagdo de instrutores,
professores e treinadores, 31,3% por
indicacdo do vendedor da loja de suplementos
e somente 28,1% utilizava com indicacéo de
nutricionista.

Silva e Marins (2013) observaram em
seu estudo que a prescricdo de suplementos
nutricionais tem sido feita em sua maioria por
profissionais ndo habilitados, uma vez que
apenas 10% dos atletas relataram receber
prescricdo de nutricionista e 2% do médico.

A Resolugcdo 390/2006 do Conselho
Federal de Nutricionistas dispde que o
Nutricionista € o profissional habilitado em
prescrever, analisar, supervisionar, e avaliar
dietas e suplementos dietéticos para
individuos sadios e enfermos, desde que
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considere 0 individuo globalmente,
respeitando suas condigdes clinicas
socioecondmicas, culturais e religiosas, e
avalie quais nutrientes possam eventualmente
estar em falta ou maior necessidade. Essa
prescricdo deve basear-se na adequacao do
consumo alimentar, definicdo do periodo de
utilizacdo da suplementacdo e reavaliacdo
sistematica do estado nutricional e do plano
alimentar (CFN, 2006).

Em relacdo ao consumo alimentar pré-
treino, 16,7% dos entrevistados afirmaram que
tem costume de fazer atividade fisica em
jejum. Brasil e colaboradores (2009)
entrevistaram 500 praticantes de atividade
fisica, de 16 cidades dos estados da
Federacdo, como Minas Gerais, Espirito
Santo, Mato Grosso do Sul, Goias, Sao Paulo,
Rio de Janeiro e Distrito Federal, e
observaram que 17,8% da amostra realizavam
atividade fisica em jejum.

Em estudo com atletas de Jiu-Jitsu de
Ipatinga, MG, Quintdo (2013) verificou que trés
atletas (6,5%) ndo realizaram a refeicdo pré-
treino, ou seja, ndo ingeriram nenhum alimento
até quatro horas antes do exercicio.

O jejum antes do exercicio ou
competi¢céo ndo faz sentido do ponto de vista
fisiolégico, pois depleta rapidamente o
glicogénio hepatico e muscular e,
subsequentemente, afeta 0 desempenho nos
exercicios podendo levar a um quadro de
hipoglicemia e consequentemente tonteira,
fraqueza, sudorese e visdo dupla, além de
queima da massa muscular (McArdle, Katch e
Katch, 2003).

O tempo de treino variou entre 90 e
110 minutos nas duas equipes, porém
observou-se que ndo houve consumo de
alimentos ou suplementos durante a préatica
esportiva por nenhum dos atletas.

Os niveis de glicogénio muscular
reduzem acentuadamente durante a pratica de
um exercicio prolongado, desta forma faz-se
necessaria uma recorrente preocupagdo com
sua correta reposicdo afim de manter seu
efeito ergogénico necessario para manter as
atividades esportivas, mas em especial as de
longa duracéo e alta intensidade. Observa-se
porém, baixa adesdo dos atletas no que
concerne ao consumo em quantidades
adequadas dos macronutrientes (Hernandez e
Nahas, 2009).

Ao analisar o percentual de ingestao
dos macronutrientes da refeigdo pré-treino dos

lutadores, observou-se a refeigdo pobre em
proteina, moderada em lipideo e rica em
carboidrato, embora a quantidade de
carboidrato ndo tenha sido suficiente.

A Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte preconiza que a refeicdo que
antecede o treino deve ser pobre em gordura e
fibras para facilitar o esvaziamento gastrico,
rica em carboidrato para manter a glicemia e
maximizar o0s estoques de glicogénio, e
moderada em proteina (Hernandes e Nahas,
2009).

Quintdo (2013) ao analisar o
percentual médio de ingestdo  dos
macronutrientes ingeridos na refeicdo pré-
treino de atletas de Jiu-Jitsu de Ipatinga, MG,
observou que 24 atletas que estavam em fase
competitiva apresentaram ingestdo de 59,3%
de carboidrato, 14,7% de proteina e 21,8% de
lipideo. Os 22 atletas que estavam em fase
ndo competitiva apresentaram ingestdo de
carboidrato de 53,1%, proteina 13,9%, e
23,8% de lipideos, dados que corroboram com
0 presente estudo, uma vez que o consumo de
proteinas foi baixo, moderado consumo de
lipideos, e insatisfatdrio em carboidrato.

Foi observado nestes lutadores baixo
consumo de carboidrato na refei¢cdo pré-treino,
mas também se faz presente na literatura um
consumo insuficiente desse macronutriente ao
longo do dia.

Carmo e colaboradores (2014), em
pesquisa com 20 atletas de Jiu-Jitsu,
observaram percentual médio de ingestdo dos
macronutrientes abaixo do recomendado. O
consumo médio encontrado de acordo com
quatro diarios alimentares foi de 51% para
carboidrato, 12,8% de proteina e 36,2% de
lipideos.

O consumo apropriado de carboidrato
é fundamental para a otimizac@o dos estoques
iniciais de glicogénio muscular, manutencao
dos niveis de glicose sanguinea durante o
exercicio e adequada reposi¢cdo das reservas
de glicogénio na fase de recuperagdo. Além
disso, a ingestdo de carboidrato pode atenuar
as alteracdes negativas no sistema imune
devido ao exercicio (McArdle, Katch e Katch,
2003).

Quando se considera o consumo de
carboidrato relativo a massa corporal, é
recomendada ingestao de 19 de
carboidrato/Kg de peso uma hora antes do
exercicio, e sdo sugeridos até 5g de
carboidrato/kg de peso se a refeigdo é feita até
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guatro horas antes do treino (Sherman e
Maglischo, 1991 apud McArdle, Katch e Katch,
2001).

Os resultados do presente estudo
apontaram consumo médio de 0,63g/kg de
carboidrato para refeicbes realizadas uma
hora antes do exercicio e 0,47g/kg para
refeicdes realizadas de uma a quatro horas
antes da atividade esportiva, sendo que 96,4%
dos atletas apresentaram ingestdo abaixo do
preconizado.

As refeicbes pré-treino, ricas em
carboidratos sdo essenciais, pois tem digestédo
e absorcdo mais rdpidas quando comparadas
com proteinas e lipideos; proporcionam
energia mais rapido e reduzem a sensacéo de
plenitude observada ap6s uma refei¢do; ajuda
a preservar a proteina tecidual; e funcionam
como “ativador” para catabolismo de gorduras.
A maior contribuicdo do carboidrato para o
exercicio anaerébico intenso ocorre por ser
este, 0 Unico macronutriente capaz de fornecer
energia rapidamente quando o suprimento de
oxigénio ndo satisfaz as necessidades do
musculo (McArdle, Katch e Katch, 2003).

Durante a pratica de atividade fisica de
longa duracdo, é frequente um quadro de
desidratacdo no atleta. Tal fato ¢é
consequéncia da perda de agua corporal na
tentativa de manter a temperatura do corpo
controlada, além de um consumo ad libitum
insuficiente para manter o nivel de hidratagao
(Galloway, 1999 apud Marins e colaboradores,
2011).

Com a progressdo da desidratacdo e
diminuicdo do volume plasmatico, o fluxo
sanguineo e o ritmo de transpira¢do diminuem
e a termorregualacdo fica mais dificil (Guerra
2004).

Por esta razdo o consumo adequado
de liquidos antes, durante, e apds a pratica de
atividade fisica é de extrema importancia, uma
vez que minimizard os efeitos negativos
atribuidos ao exercicio, além de proteger a
salude e bem-estar do atleta (Marins e
colaboradores, 2011).

Segundo Hernadez e Nahas (2009), a
recomendacdo da ingestdo de liquidos antes
do exercicio é de 250 a 500 ml duas horas
antes da pratica esportiva. Durante o exercicio
deve-se iniciar a ingestdo nos primeiros 15
minutos e continuar bebendo a cada 15 a 20
minutos, o volume vai variar de acordo com a
taxa de sudorese, que pode variar entre 500 e
2000 ml/hora. E apdés o exercicio deve-se

continuar ingerindo liquidos para repor o que
foi perdido pela sudorese e diurese.

Um método considerado eficaz na
avaliagdo da perda hidrica é através da
pesagem corporal do atleta, devendo ocorrer
antes a apos o treino (Murray e colaboradores,
2004).

O presente estudo demostrou
percentual médio de desidratacdo de 1,25%
para treinos com duracdo de 90 minutos,
1,44% para treinos de 100 minutos e 1,38%
para treinos com duracdo de 110 minutos.
Destaca-se que 70% dos atletas apresentaram
desidratacdo entre 1 e 2%, e o percentual
méximo encontrado foi de 3,66% em um
atleta.

Ao avaliar o percentual de
desidratacdo em atletas de Jiu-Jitsu, Quintdo
(2013) verificou que 26,1% dos atletas
apresentaram desidratacdo entre 1 e 2%, e o
percentual maximo encontrado foi de 1,64%
observado em dois atletas (4,35% da
amostra). Verificou ainda que quanto maior o
tempo de duracdo do treino, que variou entre
45 e 70 minutos, maior foi o percentual de
perda ponderal.

Loiola e colaboradores, (2015) ao
realizar estudo com 51 lutadores de uma
academia na cidade de S&o Paulo verificaram
gue o percentual de desidratagdo encontrado
em lutadores de Muay Thay foi de 0,65%, Jiu-
Jitsu 0,61%, Karaté 0,23% e nos lutadores de
Boxe 0,73%.

Silva e colaboradores, (2012) em
estudo com sete judocas de uma academia de
Petrépolis, RJ, observou que o percentual de
perda de peso variou entre 1% e 2% em
guatro atletas, sendo que trés atletas
apresentaram perdas superiores a 2%.

Em pesquisa realizada com 26 alunos
do Projeto Judd Araucaria no Parana, Jesus e
colaboradores (2009), observaram percentual
médio de desidratacdo de 1,85% no sexo
feminino e 1,45% no sexo masculino.

Caso nao haja reposicdo adequada de
agua e eletrolitos perdidos no suor, o
organismo apresentara um risco maior de
desenvolver céimbras, hipertermia, perda de
forca, levando ao limiar de sua saude e queda
no desempenho (McArdle, Katch e Katch,
2003).

Os primeiros sintomas de desidratacéo
podem manifestar-se através da fadiga, sede,
perda de apetite, tontura, pele vermelha,
intolerancia ao calor. Porém quando o quadro
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se agrava, podem ocorrer perda de equilibrio,
pele seca e murcha, olhos fundos e visdo
fosca, delirios e espasmos musculares. Com 1
a 2% de desidratacdo ocorre o aumento de
temperatura e os primeiros sinais de reducéo
da capacidade fisica. Em torno de 3%, ha
reducdo importante no desempenho; com 4 a
6% pode ocorrer fadiga térmica; a partir de 6%
existe risco de choque térmico, coma e morte
(Hernandez e Nahas, 2009; Marins e
colaboradores, 2011).

Pode-se destacar alguns pontos
peculiares desse esporte, e que merecem
atencdo especial. Um deles refere-se a
duracdo dos treinos de Jiu-Jitsu, que s&o
estendidos por um longo periodo de tempo
diario, além dos treinos serem realizados em
ambientes fechados sem controle de
temperatura. Outro ponto a ser destacado é a
obrigatoriedade no uso do quimono, tendo os
lutadores que usar uma vestimenta em tecido
grosso que provoca uma barreira fisica para
controle termogénico do atleta, provocando
maior estresse fisico e aumento da perda
hidrica. Desta forma, torna-se fundamental a
reposi¢éo hidrica, seja durante o treino, ou no
dia de competicdo, uma vez que esses atletas
apresentam elevada demanda metabdlica
(Brito e Marins, 2005).

Além disso, pode-se observar no
presente estudo que apenas 6% da amostra
tem costume de utilizar bebidas isotdnicas
para hidratacéo.

Especialmente em exercicios de longa
duragdo, com mais de uma hora, deve-se
fazer o uso de solucdo de reposi¢cdo oral, que
permitira adequada reposicdo de 4gua,
energia (carboidrato simples), e eletrdlitos,
principalmente o sédio. Portanto é ideal que se
faca essa reposicdo utilizando solugbes
hidroglicoeletroliticas, conhecidas como
bebidas desportivas (Hernandez e Nahas,
20009).

A agua é considerada uma boa opc¢éo
de reidratac@o por ser facilmente disponivel,
barata e ocasionar esvaziamento géstrico
relativamente rapido. Entretanto em atividades
com mais de uma hora de duracdo apresenta
desvantagens de ndo conter sddio e
carboidratos, dificultando o processo de
equilibrio  hidroeletrolitico. J4 as bebidas
esportivas, conhecidas como isotbnicos
possuem beneficios quando comparados a
agua, como maior quantidade de liquido
ingerido, rapido esvaziamento gastrico,

reposi¢cdo de carboidratos e eletrolitos, o que
consequentemente  propiciam um melhor
rendimento e retardamento da fadiga
(Hernandez e Nahas, 2009).

CONCLUSAO

Concluiu-se no presente estudo que o
consumo de suplementos alimentares pela
amostra foi expressivo, sendo os suplementos
a base de proteina os mais utilizados. O fator
motivacional mais citado para uso dos
recursos ergogénicos foi melhorar a
performance no treinamento e melhor
desempenho em competicbes. Contudo a
utilizagdo desses suplementos tem sido feita
sem prescricdo de profissional habilitado, uma
vez que foi baixo o relato de orientacdo por
nutricionista.

A refeicdo pré-treino  mostrou-se
insatisfatoria, uma vez que a maioria dos
atletas ndo ingeriu a quantidade de carboidrato
recomendada, e alguns atletas costumam
praticar atividade fisica em jejum.

A maioria dos atletas apresentou
desidratacao leve.

Os resultados afirmam a necessidade
de acompanhamento por profissional da area
de nutricdo, a fim de orientar sobre as
condutas nutricionais, adequacdo de dietas,
uso correto e assistido de suplementos, bem
como consumo adequado de liquidos
garantindo boa hidratagdo, visto que uma
alimentacdo equilibrada e bem orientada
garante o sucesso do atleta preservando sua
saude.
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