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RESUMO

A deficiéncia nutricional e a reduc¢do do contetido de 4gua no organismo, podem limitar o
desempenho atlético, atualmente o esporte de rendimento apresenta uma consideravel
preocupagdo com a abordagem nutricional, com o objetivo de melhorar o desempenho
esportivo em diversas modalidades. Objetivo: avaliar o conhecimento e as praticas de
hidratagdo em atletas de jiu-jitsu. Casuistica e Métodos: foram coletados dados de
conhecimentos e habitos de hidratacdo com 30 atletas de Jiu-jitsu. Resultados: 65 % dos
atletas se hidratam sempre durante os treinamentos ou competi¢des, 75% dos atletas utilizam
dgua para se hidratar, 75% dos atletas consomem liquidos antes da sensacao de sede, 45 %
dos atletas exibiram uma ideia correta sobre a frequéncia e volume de hidratac¢do, 75% dos
sujeitos nunca teve orientacdo sobre a melhor forma de hidratacdo, e 25% tiveram tal
informacao orientado pelo professor de educagdo fisica. Conclusdo: Atletas de Jiu-Jitsu
demonstraram um conhecimento limitado sobre hidratagao.
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1. INTRODUCAO

Atualmente o esporte de rendimento apresenta uma consideravel preocupagdao com
uma abordagem nutricional, que tenha como objetivo principal aprimorar o desempenho
esportivo dos atletas de diversas modalidades (DANIEL et al, 2012). Segundo Quintao,
(2013) entende-se por adequada nutricdo ndo apenas habitos sadios de alimentacdo, mas
também a adogao de estratégias balanceadas de hidratagdo e fatores que contribuam para a
satide e desempenho dos atletas (FONSECA, 2012).

O jiu-jitsu ¢ a arte marcial mais antiga registrada, ¢ uma modalidade anaerdbica
intermitente de alta intensidade, onde a for¢a explosiva, flexibilidade e resisténcia muscular
localizada sao importantes para o desempenho (PEREIRA et al., 2011). Esta luta tem como
objetivo arremessar o adversario ao solo e domina-lo através de técnicas de imobilizacdo,
estrangulamento ou chave articular (CARMO et al., 2011). Segundo SCARPI et al, (2009),
0 jiu-jitsu exige raciocinio rapido, velocidade na tomada de decisdo e tempo de reagdo e
grande forca isométrica para dominar o oponente.

Os habitos de hidratacdo atualmentevem sendo amplamente estudados dentro da
nutricdo esportiva, e utilizados como fator delimitador do desempenho desportivo
(RIBEIRO; LIBERALI, 2010). Quando o atleta entra em um campeonato em estado eu
hidratacao, ele pode desenvolver o melhor de sua capacidade técnica, entretanto um suporte
hidrico inadequado pode afetar negativamente o seu desempenho (RODRIGUES et al.,
2013;SANTOS; PIOVEZA, 2014). A hidratacdo esta fortemente ligada aos esportes de
combate categorizados por peso, como ocorre com o jiu-jitsu. Nesta modalidade, assim como
no boxe, luta olimpica e judd. Existem atletas que utilizam de métodos para perda de peso
rdpida através da desidratacdo (PRADO et al., 2010). Em relacdo 4s consequéncias
fisiologicas ocasionadas pela desidratacdo no exercicio fisico, Marins et al., (2000) publicou
uma revisdo onde sdo apresentadas 21 manifestagdes fisiologicas negativas para o atleta
advindas da desidratagao.

Alguns estudos foram elaborados para identificar o nivel de conhecimento e as
praticas habituais dos atletas sobre hidratagdo, sendo exemplo o trabalho de Brito et al.
(2006) realizado com karatecas, Brito; Marins (2005) realizado com judocas, Marins ef al.
(2004) com ciclistas, triatletas e corredores, Marins e Ferreira (2005) realizado com atletas

universitarios. Especificamente a relacdo de perda hidrica em modalidades de luta foi alvo
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de estudos como o deOhtaet al. (2002) e Suzuki ef al. (2003) em judocas, Hall; Lane (2001)
em boxeadores, Roemmich ; Sinning (1997) e Landerset al. (2001) em luta olimpica.

Apesar de a desidratagdo estar presente diariamente na modalidade jiu-jitsu, os
trabalhos cientificos sobre este tema na literatura sdo reduzidos, tomando como referéncia
uma busca realizada na base de dados do Google académico, Lilacs ¢ Pub-Med em
23/02/2015, em que foram encontrados 2 artigos sobre jiu-jitsu, entretanto apenas um deles
sobre a tematica da hidratacdo. Desta forma, este trabalho pode ser considerado como de
grande relevancia ao examinar os habitos de hidratagdo em lutadores de jiu-jitsu.

Conhecer os habitos de hidratagdo ¢ fundamental para orientar os treinadores e atletas
sobre as necessidades de reposicdo hidrica da modalidade jiu-jitsu. A partir destas
informacdes os treinadores podem estabelecer estratégias para consumo de liquidos antes,
durante e depois dos treinamentos ou competi¢des. Desta forma, o objetivo deste estudo foi
avaliar os habitos e conhecimentos das praticas de hidratacdo em uma equipe de lutadores

de jiu-jitsu da cidade de Penapolis-SP.

2. METODOLOGIA

Tipo de Estudo e Local

O experimento foi conduzido no periodo de Marco de 2015 a outubro de 2015. Todos
os testes e procedimentos experimentais foram realizados em umaacademia de artes
marciais, no municipio de Penapolis — no horério das 20:00 &s 22:00 hrs. A pesquisa Trata-
se de um estudo de campo de caratertransversal e descritivo, realizado com atletas da

modalidade de Jiu-Jitsu.
Populagdo e Amostra
No presente estudo foi utilizada uma amostra probabilistica, composta por lutadores

de Jiu-Jitsu de umaequipe de competicdo da cidade de Penépolis- SP, com faixa etéria entre
15 e 27 anos que estavam disputando o campeonato paulista de Jiu-Jitsu no ano de 2015.

Critérios de Inclusao
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Foram incluidos no estudo os atletas ativos, matriculados e que frequentam
regularmente os treinamentos diarios oferecidos pela academia. A condicdo de atleta foi
comprovada pela apresentacdo de uma ficha de identificacdo, sendo essa de carater
indispensavel, que foi utilizada pelo pesquisador no momento do recrutamento dos
individuos para participar da pesquisa. Os atletas de Jiu-Jitsu da equipe Saiko de Penépolis
foram selecionados e em seguidaconvidados para participar da pesquisa. Quando menor de
idade foi apresentando um termo de responsabilidade aospais ou responsaveis pelos atletas,

a participacao dos atletas no estudo se firmou por livre e espontanea vontade.

Critérios de exclusao

Foram excluidos da pesquisa atletas mediante a descontinuidade dos treinamentos
por lesdo ou saida da equipe, atletas portadores de deficiéncia fisica ou mental, e as gestantes.
Os critérios de exclusdo foram identificados pelo pesquisador no momento do recrutamento

dos sujeitos para participacdo na pesquisa.

Delineamento Experimental

Os atletas foram previamente acompanhados por 1 dia durante uma sessdo de
treinamentos, os atletas ndo receberam nenhuma informacdo e recomendacdo sobre
hidratacdo. Em seguida os atletas receberam um formulario padronizado com 18 perguntas
de itens e auto administrado.

Ressalta-se que a utilizagdo deste questionario foi baseado em outras pesquisas

semelhantes que foram realizados em outras modalidades esportivas.
Analise Estatistica

Os dados foram devidamente coletados em um formulério padronizado e tabelados
em uma planilha eletrénica de dados (Microsoft Office Excel®, versdo 2010). Foi realizada

analise descritiva dos dados elaboradas figuras para descrigdo dos resultados.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
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Fizeram parte da amostra do presente estudo 30 atletas profissionais da equipe de
Jiu-Jitsu da cidade de Pendpolis -SP. Dos participantes 100% (n=30) eram do sexo
masculino. A média de idade total ¢ de 29,9 = 11,4 anos. Em relagao a frequéncia de treinos

semanais, e quanto ao tempo de pratica, sdo exemplificados na Tabela 1.

Tabela 1. indice de frequéncia, treinamento semanal e tempo de pratica do Jiu-Jitsu, Penapolis-SP, 2015.

Variavel Tempo de N° de atletas %
Pratica

1 vez 0 0 0%

2 a3 vezes 2-4 anos 24 80%

Mais de 4 vezes 6-a 11 anos 6 20%

Como pode ser observado, cerca de 80% dos participantes da pesquisa estdo dentro
dos preceitos estabelecidos pela Organizagdo Mundial de Satde (OMS) que relata uma
frequéncia minima de trés vezes semanais na realizacdo de atividades fisicas para a melhoria
da qualidade de vida.

Pode ser observado através da Figura 1 o percentual dos atletas em relacdo ha
ingestdo de liquidos durante as competicdes e/ou treinamentos. No que diz respeito ao
habito de se hidratar 65% dos atletas entrevistados revelaram sempre se hidratar com algum
tipo de liquido durante os treinamentos e competi¢des, seguidos por 25% que se hidratam
mais ndo com frequéncia e pode final um pequeno nimero dos atletas (aproximadamente
10%) que ndo possui 0 costume de se hidratar mediante sessbes de treinamentos ou
competigdes.

Apesar da maioria dos atletas possuirem habito de hidratagcdo corretos e continuos,
ainda podem ser observados atletas com habitos de hidratacdo considerados preocupantes.
Somando esses costumes inadequados de hidratacdo, obtém-se 10% da amostra, revelando
falta de consciéncia ou de conhecimento do atleta quanto a importancia da hidratagéo,
principalmente para manutencdo dos niveis de performance. Esses dados apontam que 0
grupo de praticantes de jiu-jitsu que ndo realiza uma hidratacdo adequada apresenta maior

risco de comprometimento da saude, além de prejuizo no rendimento.
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® Sim, Frequente

Sim, mais nao
Frequente

Quase nunca

Figura 1. Distribuicdo percentual dos atletas em relacdo ha Ingestdo de liquidos durante as competicGes e
treinamentos. Penépolis-SP, 2015.

No Estudo de Ferreira et al. (2009) realizado com atletas de futebol de categorias de
base, foram encontrados valores muito proximos aos do presente estudo onde cerca de
67,1% dos entrevistados apresentam o comportamento de se hidratar durante o treino e/ou
competicdo. Resultados encontrados em um estudo realizado com atletas universitarios
onde os indices de respostas das op¢des “nunca” e “quase nunca” registraram 9,0% valores
bem préximos aos obtidos no presente estudo (MARINS; FERREIRA, 2005).

O atleta ndo deve fazer nada na competicdo que ndo tenha sido devidamente
treinado antes. Por isso, o consumo de liquidos deve aumentar em condi¢des de treinamento
para adaptacdo do organismo, pois uma mudancabrusca no habito de hidratagdo no
momento da competicdo podera influenciar negativamente o desempenho do atleta, em
func&o de um desconforto géastrico. De acordo com a ACMS apud MACHADO-MOREIRA
et al. (2006) arecomendacdo de ingestdo hidrica é de 500ml para os atletas profissionais
e/ou amadores nas duas horas que antecedem os treinos ou competicdes.

Os habitosde hidratacdo durante a pratica de exercicios fisicos sdo importantes para
preservar a homeostase hidrica e consequentemente o desempenho do atleta, sendo exemplo,
0 estudo de Rose; Peters (2008),em que, apos trés dias de competicdo de mountainbike, foi
completado o percurso de 248km, o nivel de homeostase hidrica ao final da prova se
manteve preservado.

A Figura 2. Demonstra o tipo de solucao liquida consumida pelos atletas sendo que
entende-se como solucéo liquida: agua de coco, sucos de frutas, liquidos contendo cafeina
e, exemplifica-se bebidas carboidratadas como: Gatorade®, Sport drinkn ®, Energil C®,

energético em gel como CarbUp® entre outros.
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Figura 2. Distribuicdo percentual do tipo de bebida que os atletas utilizam para se hidratar.
Penapolis-SP, 2015

Quando questionados sobre o tipo de bebidas que consomem para se hidratar,
podemos observar que os atletas em sua maioria 75%, responderam que utilizam dgua como
fonte de hidratagdo, seguido por sucos naturais e bebidas isoténicas 10% e Outras fontes
5%.

Em Brito et al., (2007) encontramos resultados similares aos encontrados no presente
estudo, pois foi observada a predominancia do consumo da &gua como liquido ingerido em
maior proporg¢do, contraditorio ao estudo realizado por Drumondet al., (2007) onde indica
um maior consumo de bebida carboidrata. Resultados que corroboram com outros trabalhos,
onde a preferéncia pelo consumo de isotonicos foi superior em relagdo a outras bebidas, com
preferéncia de 77,04% em estudo realizado com caratecas (BRITO et al., 2006) e 85,9%
com judocas (BRITO; MARINS 2005). Esses Resultados podem ser influenciados por parte
da empresa fabricante dos isotonicos, ja que possui uma boa rede de distribuicao, incluindo
supermercados, padarias academias dentre outros.

Comparando-se ainda os resultados expostos na Figura 2. Com valores encontrados
em estudo com praticantes de spinning, isto é ciclismo indoor, verificou-se um decréscimo
no percentual de individuos que utilizaram a agua para se hidratar durante a préatica da
atividade (ESTEVES; NUNES, 2007).Ressalta-se ainda os resultados encontrados em
Marins et al., (2005) e Brito et al.(2006) onde houve percentuais significativos na ingestao

das solucbes Coca-Cola,cerveja e café.
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Dependendo do momento da hidratacdo, é possivel adotar agdes diferenciadas. A
agua, por manter os estoques hidricos préximos da normalidade, é mais indicada antes dos
eventos ou nas atividades que durem até 60 minutos. J& a bebida carboidratada, durante o
exercicio, possibilita melhor resposta glicémica, evitando um quadro de hipoglicemia
(MARINS, 1996; TSINTZAS et al., 1995) além de influir na menor mobilizacdo do
glicogénio muscular e glicogénio hepatico (TSINTZAS et al., 1996). Ela também € indicada
apos o exercicio, por ter a fungéo de repor os estogues de carboidrato no organismo e acelerar
a recuperacao do glicogénio muscular, sendo recomendada durante as atividades longas que
ultrapassem 60 minutos. Como pontos positivos dessa reposicao, tém-se o aumento do tempo
de exercicio, a melhor absorcéo intestinal, por ser mais rapida, e a manutencao dos niveis
ideais de glicemia (MARINS, 1996).

No que se refere a hidratacdo no momento que antecede a sensacdo de sede, 0s
resultados encontrados na (Figura 3). demonstram que 75% dos atletas se hidratam em

momentos que antecedem a sensacdo de sede e 25% ndo possuem esse habito.

80% -
70% -
60% -
50% - m Nao
40% 1 25% Sim
30% -
20% -
10% -
0% : .
Nao Sim

Figura 3. Distribuicdo percentual da hidratacdo antecedente a sensacdo de sede dos atletas de jiu-
jitsu. Penépolis-SP, 2015.
A agua e um elemento fundamental para a vida humana, pois esta presente em 40 a

60% da massa corporal de um individuo e desempenha diferentes fun¢des no organismo
atuando principalmente como termorregulador corporal, e desempenhando um papel
importante no equilibrio homeostatico na maioria dos componentes metabélicos do corpo
humano (CASTRO, 2012).

Durante a prética de exercicios fisicos, a forma mais comum de termorregulacgéo é a
evaporacao, que consiste na transferéncia de calor do corpo para a 4gua sobre a superficie
da pele (especialmente o suor), possibilitando assim a diminuicdo da temperatura do corpo
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em ambientes de temperaturas elevadas, sendo este 0 mecanismo principal de dissipagéo de
calor. (GRACIANO et al, 2014).

Segundo Picolli e Junior (2012), a sudorese um processo fisioldgico onde o corpo
tenta reduzir a temperatura corporal, sendo a quantidade de suor produzido resultado de
diversos fatores, tais como: estresse ambiental, intensidade do exercicio, estado de
aclimatacdo ao calor. O aumento da temperatura corporal aumenta a solicitagdo de
mecanismos termorregulatérios para facilitar a perda do calor. A desidratacdo € induzida
pela combinacgdo da falta de liquidos junto com exercicios fisicos realizados no calor, onde
hd um aumento da temperatura corporal, prejudicando as respostas fisioldgicas e o
desempenho fisico (SILVA, et al 2011). Um dos principais fatores da desidratacdo € a queda
no desempenho fisico de atletas, principalmente, quando a desidratacdo atinge niveis iguais
ou superiores a 2% da massa corporal. Esse processo prejudica a dissipacdo do calor para o
meio ambiente (RIBEIRO; LIBERALI, 2010).

A sede é um sinal que se apresenta quando o estado de desidratacdo ja se encontra
instalado e diminui antes de atingir a euidratacdo, estado estavel de hidratacdo. Quando a
desidratacdo encontra-se em valores de 2 a 5% do peso corporal, o individuo apresenta
dificuldades de concentracéo, dores de cabeca e em casos mais graves sensacdo de perda de
forca (RODRIGUES et al, 2013).Para Cardoso et al (2013), o nivel de desidratacdo pode ser
encontrado através do célculo da pesagem pré e pds-treinamento e/ou competicdo. Dessa
forma, o volume hidrico consumido pelos atletas durante e, principalmente, apds o exercicio
deveria basear-se no volume de fluidos perdidos no suor podendo a diminuicdo no peso
corporal pode ser considerado como fator de desidratacéo de atletas sendo uma das melhores
maneiras de se avaliar seu estado de hidratacdo.A ingestdo deve ser feita com bebida de
preferéncia do atleta deve estar numa temperatura em torno de 15 a 22C° e apresentar um
sabor que favorega a palatabilidade do atleta, antes durante e apds o exercicio. Deve-se
continuar ingerindo liquidos para compensar as perdas adicionais de agua pela urina e
sudorese (CASTRO, 2012).

Segundo Silva et al. (2011) a estratégia de hidratagdo correta é aquela que consegue
manter o padrdo de hidratacdo durante a préatica do exercicio fisco, pois o ideal é repor o0s
liqguidos com a mesma intensidade com que se elimina, no entanto, ha limitacbes na
frequéncia da ingestdo. A hidratacdo para ser adequada depende de uma série de fatores que
estdo correlacionados, esvaziamento gastrico, absorcdo intestinal, conhecimento adequado

sobre 0 assunto, estratégias nutricionais e de hidratacdo (CARDOSO et al 2013).
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No que se refere a frequéncia e volume de hidratacdo, os resultados
encontrados na Figura 3.demonstram a relevancia do conhecimento da pratica de
hidratacdo pelos atletas de Jiu-Jitsu, que foi evidenciado em 45% de forma correta,
contrapondo-se em 25% com percepc¢ado de ndo ter ideia de como deve ser feita a hidratacao,
seguido de 20% que relatou fazer a ingestdo a cada %2 hora, seguidos por 10% dos atletas
que relataram ingerir 1 litro de uma sé vez, o que demonstra a importancia de estabelecer

orientagdes de qualidade para o grupo avaliado.

45% -
40% - Beber 1 litro de uma vez
35% -

30% 1 25%

20% m Beber ¥4 para cada Vs de
hora

25% -
20% -

15% 1 10%
10% -
& m Beber % paracada %2

5% - de hora

0% T T T 1
Beber 1 Beber % Beber Nao
litrode para Y para tenho
umavez cada's cada %2 ideia

de hora de hora

m N3o tenho ideia

Figura 4. Distribuicdo percentual do conhecimento sobre frequéncia e volume de hidratacdo dos atletas de
jiu-jitsu. Penapolis-SP, 2015.

Em um estudo realizado com ciclistas, 58,5% dos entrevistadosdemonstraram um
conhecimento correto sobre a frequéncia e volume em que se deve ser realizada a estratégia
de hidratagdo, em contrapartida 41,5% dos entrevistados relataram possuir conhecimento
sobre volume e frequéncia de hidratacdo completamente equivocados. Neste estudo,
realizado também com triatletas, 73,68% registraram um procedimento correto (MARINS
et al., 2004). A vantagem da ingestdo do volume eficaz de liquidos é o ndo acimulo de
excesso de liquidos no estdmago, tal excesso pode levarao risco de desenvolver nauseas ou
vOmitos durante a atividade fisica, pois o organismo tem capacidade limitada de absor¢éo
por unidade de tempo.

Outro problema, para quem se hidrata com volume alto de liquidos, € a sensagéo de

plenitude gastrica durante a pratica de exercicios, inibindo a sensacdo de sede e podendo
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levar o atleta a um quadro de desidratacdo e suas consequéncias. Considerando que
aproximadamente 55% do grupo entrevistado néo realiza uma hidratacdo de forma correta,
€ necessario realizar campanhas educativas e orientacao nutricional sobre o tema.

Do total da amostra 75% nunca obtiveram uma orientacdo sobre qual a melhor
maneira de se hidratar, o que pode explicar alguns habitos inadequados manifestados pelos
entrevistados. Contudo, 25% da amostra relata ter recebido algum tipo deorientacdo sobre a
hidratacao, sendo a que a maioria obteve informagdespor meio de profissionais de educagdo

fisica.

m Professor de Educacéo
Fisica
®m Nenhum

Figura 5. Distribuicdo percentual das fontes de orientagdo para habitos de hidratacdo. Pendpolis-SP, 2015.

No trabalho de Marins ef al. 2004 com ciclistas, a orientacao foi maior por parte do
treinador (37%), seguido do preparador fisico (31%) e médico (27%), o que contrasta com
a amostra deste estudo. Ja em atletas universitarios americanos (n=115), as fontes
preferenciais de informagdo foram as lojas especializadas em nutrigdo esportiva, outros
atletas e amigos (FROILAND et al., 2004), perfil diferente ao obtido por Krumbachet al.
(1999) onde o grupo investigado (n=266) obteve as informagdes por nutricionistas. J& em
soldados do exército americano, as fontes preferenciais foram revistas populares e livros
(75%) e amigos (55%) (BOVILL et al., 2003).

As revistas nao representam uma importante fonte de informacao, podendo assim
ser um foco de desatengdo. Ja os nutricionistas que também aparecem em alguns estudos
podem ser considerados como destaque positivo, ja& que sdo profissionais que sdo
especializados e credenciados a lecionaruma orientacao individualizada de forma correta.
Entretanto, aproximadamente 75% da amostra do presente estudo ndo teve nenhuma
orientacdo de como deve ser realizada a estratégia de hidratacdo, e isso compromete

seriamente a capacidade de treino e competicao dos atletas. Esse fator pode ser causado por
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dificuldades financeiras, falta de acesso a um nutricionista esportivo ou desconhecimento

da importancia deste profissional.

CONCLUSAO

Os atletas de Jiu-Jitsu demonstraram um conhecimento limitado sobre hidratagao,
muitos dos entrevistados apresentem habitos razoaveis de reposi¢ao de liquidos, Isto indica

que a informacao sobre habitos adequados de hidratacao ¢ escassa e se faz necessaria.
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