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EFEITO ERGOGENICO DA SUPLEMENTAGCAO AGUDA DE PO DE GUARANA
EM LUTADORES DE JIU-JITSU

RESUMO

A cafeina é um suplemento ergogénico
largamente estudado, no entanto, estudos
associando a cafeina presente no guarana
com a aplicacho em adolescentes sé&o
escassos. Desta forma, o0 objetivo desta
pesquisa foi avaliar os efeitos ergogénicos da
suplementacdo aguda de guarand em péd
encapsulado em lutadores adolescentes de jiu-
jitsu. Para o teste do lactato e percepcao
subjetiva do esfor¢o os lutadores simularam o
golpe Morote Gari por dois minutos com
intensidade maxima, apés 60 minutos da
suplementagéo. Realizou-se avaliacéo
antropométrica, afericdo da pressdo arterial,
lactacidemia e aplicacdo da escala de Borg. O
experimento consistiu em um procedimento
cego, por trés dias consecutivos: 1) sem
suplementagdo, 20) placebo e 30) com
suplementagdo, com a participacdo de seis
lutadores adolescentes. Na avaliacdo do
estado  nutricional, todos os atletas
apresentaram-se eutréficos. Quanto aos testes
fisiolégicos, destaca-se o aumento da
lactacidemia e do nimero de golpes apés a
suplementacdo com o guarand. Este resultado
sugere que os atletas se tornaram mais
tolerantes ao exercicio apos terem ingerido o
suplemento, o que indica que o p6 de guarana
pode ser utilizado como um recurso
ergogénico para a melhora da performance de
lutadores de jiu-jitsu.
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ABSTRACT

Ergogenic effect of acute supplementation
guarana in jiu-jitsu fighters

Caffeine is a widely studied ergogenic
supplement, however, studies that associate
caffeine present in guarana with application in
adolescents are scarce. Thus, the objective of
this research was to evaluate the ergogenic
effects of acute encapsulated guarana powder
supplementation on adolescent jiu-jitsu
fighters. For the lactate test and the subjective
perception of the effort, the fighters simulated
the Morote Gari for two minutes at maximum
intensity, after 60 minutes of supplementation.
An anthropometric evaluation, blood pressure
measurement, lactacidemia and application of
the Borg scale were performed. The
experiment consisted of a blind procedure for
three  consecutive days: 10) without
supplementation, 20) placebo and 30) with
supplementation, with the participation of six
adolescent fighters. In the evaluation of
nutritional status, all athletes presented
eutrophic. As for the physiological tests, the
increase in lactacidemia and the number of
blows after guarana supplementation are
highlighted. This result suggests that athletes
have become more tolerant to exercise after
supplement intake, indicating that guarana
powder can be used as an ergogenic resource
to improve the performance of jiu-jitsu fighters.
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INTRODUCAO

Profissionais ligados ao esporte
(treinadores, nutricionistas e médicos) tém
buscado potencializar a performance atlética
e/ou atenuar os mecanismos geradores de
fadiga de seus atletas com a utilizagdo de
recursos ergogénicos. Depois do treinamento,
a alimentacdo adequada se destaca como
fator determinante para o bom rendimento e
adaptacdo ao treino, este fato aponta a
suplementacdo nutricional como um dos
recursos ergogénicos para se atingir tais
objetivos sem os efeitos deletérios das drogas
(Juhn, 2003, Maughan, King e Lea, 2004;
Paiva, 2010).

O guarana (Paullinia cupana) € uma
planta tipica da regido Amazénica. O cultivo
necessita de clima tropical (quente e iumido) e
para a utilizacdo a semente passa por
processos de secagem e torrefacdo. E um
alimento indicado nos casos de esgotamento,
depressdo nervosa € no combate a
enxaqueca, além disso, ja foram relatados
como afrodisiaco, antitérmico, analgésico e
antidiarreico (Moraes, Micke e Tavares; 2003,
Santos e Mello, 2007). Além destas
propriedades terapéuticas o guarana é uma
bebida bem aceita no mundo, devido ser
atribuido a ele o sabor agradavel (Kennedy
colaboradores, 2004).

Dentre o0s principais constituintes
quimicos do guarand encontram-se as
metilxantinas como a cafeina, sendo que os
diversos efeitos relatados sédo atribuidos a este
componente (Souza colaboradores, 2010).
Estudos prévios mostraram que a ingestdo de
3,0 a 9,0 mg de cafeina por kg de peso
corporal, de 30 a 60 minutos antes do
exercicio, melhora a performance dos atletas
(Graham, 2001; Machado colaboradores,
2009). Destaca-se que desde 2004 a cafeina
foi incluida em um programa de
monitoramento da World Anti Doping Agency,
ndo sendo mais considerada substancia
proibida, condi¢cdo que se estende até os dias
atuais (WADA, 2017).

O jiu-jitsu € uma arte marcial antiga e
completa. Sua origem é contraditéria, sendo
atribuida a China, india e Jap&o. No Brasil, o
jiu-jitsu foi tdo aprimorado por seus praticantes
e especialmente pelos integrantes da familia
Gracie, que passou a ser considerada como
uma nova arte marcial e denominada
"Brazilian" ou "Gracie Jiu-jitsu" (Ide e Padilha,

2005). O objetivo do jiu-jitsu é arremessar o
adversario ao solo e domina-lo através de
técnicas de imobilizacdo, estrangulamento ou
chave articular. As técnicas de
estrangulamento e de chave articular tém
como finalidade fazer com que o adversario
desista da luta. Nessa modalidade os atletas
séo subdivididos de acordo com a graduacéo
e a massa corporal. Um dos principios do jiu-
jitsu é utilizar golpes que constituem alavancas
mecanicas e nesse sentido possibilitam que
um individuo com menor forca muscular
consiga vencer um adversario mais forte,
porém com menor habilidade nas execucdes
das técnicas (Franchini, Takito e Pereira,
2003).

A fadiga pode ser percebida pela
concentracdo sanguinea de lactato, utilizada
como indicador sensivel do estresse fisiolégico
e das adaptagcbes ao treinamento. A
lactacidemia avalia a transicdo do sistema
aerObico ao anaerdbico, sendo menores em
individuos treinados comparados a néo
treinados, sob a mesma intensidade, desta
forma, determina a performance ou a condi¢éo
fisica do atleta (Evertsen e colaboradores,
2001; Rossi e Tirapegui, 1999). A resposta do
lactato é validada, independentemente da
idade, género, tipo de exercicio e estado de
treinamento  (Denadai, 2000; Evertsen
colaboradores, 2001).

A escala de Borg (2000) é uma
ferramenta utilizada para classificar o esfor¢o
subjetivo e tem sido amplamente empregada
no controle e na determinacdo indireta de
intensidades de realizacdo de tarefas ciclicas
continuas e intermitentes com predominancia
aerObia. A utllizacdo dessa escala esta
baseada no pressuposto de que o0s ajustes
fisiologicos promovidos pelo estresse fisico
produzem sinais sensoriais aferentes que séo
capazes de alterar a percepcdo subjetiva do
esforco (Bertuzzi colaboradores, 2006).

Diante disto, o objetivo desta pesquisa
foi avaliar o estado nutricional e os efeitos da
suplementacdo aguda de guarana (Paullinia
cupana) sobre o desempenho fisico e a
percepcdo subjetiva do esforco de atletas
adolescentes de jiu-jitsu.
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MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram seis adolescentes do
género masculino, atletas profissionais de jiu-
jitsu, com faixa etéaria entre 14 e 18 anos. Os
atletas sustentavam uma rotina de trés treinos
ao dia, seis dias por semana, com duragao
média de 90 minutos por treino e descanso
aos domingos. O tempo médio de pratica do
esporte era de 4,2 + 2,2 anos.

No inicio da pesquisa, os atletas e
seus responsaveis legais foram informados

detalhadamente sobre o] protocolo
experimental (objetivos, metodologia,
beneficios e riscos) e assinaram

voluntariamente o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido aprovado pelo Comité de
Etica do Centro Universitario Central Paulista
(UNICEP), Sé&o Carlos-SP, Brasil, sob n°
01562512.6.0000.5380.

Protocolo Experimental

Trata-se de um experimento cego, que
foi realizado em trés dias consecutivos. A
abstencdo da ingestdo de alimentos ricos em
cafeina foi solicitada aos atletas na semana
antecedente ao experimento. O treino
consistiu em simula¢des do golpe Morote Gari
durante 2 minutos com intensidade maxima.
No primeiro dia os atletas realizaram o treino
sem nenhum tipo de suplementacdo. No
segundo dia, ingeriram 8 capsulas de placebo
de uma vez, 60 minutos antes do treino e no
terceiro dia, os atletas ingeriram 8 capsulas de
p6 de guarana de uma vez, com 60 minutos de
antecedéncia ao treino.

O suplemento administrado continha
500 mg de pé de guarana por capsula, assim,
8 cépsulas forneceram quantidade equivalente
a 5.5 mg de cafeina/ kg de peso corporal, dose
média considerada eficiente (Graham, 2001;
Machado colaboradores, 2009).

As capsulas com placebo foram
manipuladas numa farmacia especializada de
forma idéntica ao suplemento (volume, peso,
cor). As céapsulas (placebo e suplemento)
foram ingeridas com &gua na quantidade
necesséria para cada atleta. Imediatamente
apos a realizacdo do treino de cada dia foi
realizada a coleta de sangue do lébulo da
orelha para a avaliacdo do lactato sanguineo e
a aplicacao da escala de Borg.

Escala de Borg (Percepcdo Subjetiva do
Esforco)

Apés o treino de cada dia, os atletas
apontaram na escala numérica CR10 de Borg
um valor, variando de 0 a 11 pontos,
correspondente a sua percepgao subjetiva ao
esforco, onde cada valor significa uma
intensidade de esforgo percebido. O nimero 0
representa absolutamente nada, 05 -
extremamente fraco, 1 - muito fraco, 2 -fraco, 3
- moderado, 5 - forte, 7 - muito forte, 11 -
extremamente forte (Borg, 2000).

Teste de Lactacidemia

As coletas sanguineas foram
realizadas por pung¢do no lébulo da orelha,
apos assepsia com alcool a 70% e utilizando-
se de lanceta e luvas de procedimentos
descartaveis. Todas as amostras sanguineas
foram coletadas imediatamente apds a
execucdo da série de golpes, no qual 25pl
(microlitros) de sangue foram coletados em
capilares de vidro heparinizados e calibrados,
sendo posteriormente depositadas em tubos
Eppendorff contendo 50ul de Sulfeto de Sédio
(NaF) 1%. Todas as amostras foram
congeladas para posterior andlise. As
concentragcdes de lactato sanguineo foram
mensuradas por um analisador de lactato
eletroenzimético (YSI 2300L — Yellow Springs
Instruments — Ohio, EUA). Os valores da
lactacidemia foram expressos em mmol.l-1.

Avaliacdo Hemodinamica

Antes do experimento, a pressdo
arterial sistolica e diastélica dos adolescentes
praticantes de jiu-jitsu foi aferida por meio do
equipamento automatico e digital ReliOn,
HEM-741 CRELN, USA.

Avaliagdo Antropométrica

Na semana antecedente ao
experimento, foi realizada a avaliacdo
antropométrica dos atletas. Foram aferidos o
peso e a altura dos adolescentes, e a partir
desses dados foi calculado o indice de massa
corporal (IMC). As dobras cutédneas do biceps,
triceps, supra-iliaca e subescapular foram
mensuradas de acordo com o0 protocolo de
Lohman, Roche e Martorell (1991) e o
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percentual de gordura corporal foi estimado
segundo Durnin e Wormesley (1974).

Andlise Estatistica

Os dados foram expressos em tabelas
como média e desvio padrdo. As diferencas
entre os valores das médias entre os trés dias
foram analisados pelo teste ANOVA (one
way), seguido pelo teste de Tukey com o
auxilio do software Sigma Stat versdo 3.11
(Systat Software Inc.,USA). Em todas as
analises foram adotados nivel de significancia
de p <0,05.

RESULTADOS

Participaram do estudo seis
adolescentes do género masculino com idade
meédia de 15,8 anos. Os atletas apresentaram
IMC de 22,3 = 1,7 kg/m?, o que os classifica

como eutréficos (WHO, 2017). O percentual de
gordura de 12,9% mostra que os participantes
possuiam uma adequada composicdo
corporal, de acordo com Lohman, Roche e
Martorell (1991) citado por Arruda e Lopes
(2007, p.6) que classifica até 6% de gordura
em muito baixo, 6,1% a 10% em baixo; 10,1%
a 20% o6tmo; de 20,1% a 25%
moderadamente alto; de 25,1% a 31% em alto
e acima de 31,1% em muito alto. A presséo
arterial sistélica e diastélica dos Ilutadores
estava dentro dos parametros de normalidade
segundo Silva e Souza (2004) (Tabela 1).

A Tabela 2 mostra o gasto energético
estimado de acordo com as Dietary
Requirement Intake (2005) o qual se aplicou
como varidveis as médias de idade, peso e
altura dos atletas. Os atletas apresentaram um
consumo insuficiente de calorias diarias (DRI
2005).

Tabela 1 - Caracteristicas fisicas basais dos atletas adolescentes de Jiu-Jitsu.

Atletas adolescentes de Jiu-Jitsu (n=6)

Idade (anos)
Peso (kg)
Estatura (m)

indice de Massa Corporal (kg/im?)
Dobra Cutanea do Biceps (mm)
Dobra Cutanea do Triceps (mm)
Dobra Cutanea Supra lliaca (mm)
Dobra Cutanea Subescapular (mm)

8% Dobras Cutaneas
*Gordura corporal (%)

Pressao Arterial Sistélica
Presséo Arterial Diastélica

158+1,5
58,9+9,7
1,60+0,1
223+1,7
7,734
8,013
6,8+2,2
95+25
3277
12,9
128,3+ 14,3
658+ 7,7

Legendas: ¥y DC = Somatoria das quatro dobras cutaneas. *% de gordura corporal de acordo com somatoria
das quatro dobras cutaneas (Durnin e Wormesley, 1974).

Tabela 2 - Necessidade energética estimada dos atletas adolescentes de Jiu-Jitsu.

Atletas adolescentes de Jiu-Jitsu (n=6)

Peso Idade Est.
58,9 15,8 1,60

EER =88,5-61,9x 1+ NFAX (26,7 xP +903x A) + 25

3.447,2 + 454 kcal

Legendas: EER = Estimated Energy Requirement (DRI, 2005). | = Idade (anos); NFA = Nivel Atividade Fisica =
Muito Ativo (1,42); P = Peso (kg); A = Altura (m)

A Tabela 3 mostra a inadequacéo da
ingestdo calérica que esta abaixo da
recomendada, juntamente com a ingestdo
deficiente em fibras. A ingestdo de calcio
também esta deficiente, sendo um déficit de
47% do recomendado.

Por meio do recordatério de 24 horas
verificou-se que a rotina alimentar dos atletas
era baseada em cinco refeicdes diarias
perfazendo o café da manhd, colagdo, almoco,
lanche da tarde e jantar. A ceia ndo era
realizada pelos adolescentes. De acordo com
0 questionario de frequéncia alimentar
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aplicado junto aos adolescentes observou-se
maior frequéncia de ingestdo de alimentos
como carnes, pdes, arroz e massas e uma
menor frequéncia na ingestdo de frutas,
vegetais, leite e derivados, confirmando a
inadequacéo do consumo de célcio e fibras.
Na Tabela 4 pode-se visualizar o
aumento do numero de repeticdes totais na
série de golpes no dia em que os atletas foram
suplementados com guarana, quando
comparado ao dia sem suplementacéo
(p=0,006) e ao dia suplementado com placebo
(p=0,02). Os valores atribuidos na escala de

Borg mostraram que a diferen¢a na percepgéo
do esforco ndo foi significativa entre os dias
analisados, na qual a percepc¢ao ndo foi maior
que o grau nuamero 5, que significa esforco
forte.

No presente estudo foi verificada que
a producao de lactato sanguineo apds o treino
foi significativamente maior (p=0,014) no dia
em que os atletas foram suplementados com
guarana, comparado ao dia sem
suplementacdo. Porém, quando comparado ao
placebo percebeu-se que ndo houve diferenca
entre os dias (Tabela 5).

Tabela 3 - Avaliacdo do consumo diario de energia, macronutrientes, fibras dietéticas e minerais da
dieta dos atletas adolescentes de Jiu-Jitsu.

Atletas adolescentes de Jiu-Jitsu (n=6)

Nutrientes Recomendacao (DRI) Ingestao
Energia (Kcal) 3.447,2 +454 2.422,4 + 330,9
Carboidrato (% VET) 45 - 65 54+5
Proteina (% VET) 10-35 17+ 2
Lipideo (% VET) 20-35 30+3
Ferro (mg) 11 126 £ 2,7
Célcio (mg) 1.300 692,8 £ 226,5
Vitamina C (mg) 75 97,1+ 76,0
Vitamina E (mg) 15 25,9+2272
Fibras (g) 20 - 30 14,1+4,8

Legendas: VET: Valor Energético Total (Dieta). DRI: Dietary Reference Intake.

Tabela 4 - Namero de golpes realizados e pontuagdo na escala de Borg.

Atletas adolescentes de Jiu-Jitsu (n=6)

Dias N°de golpes Escalade Borg
Sem suplementacéo 19,3 £ 0,522 3,8+1,32
Placebo + exercicio 19,5+ 0,52 4,0+1,12
Suplemento Guarana + exercicio 20,8 +0,8° 3,7+1,52

Legendas: Os dados representam a média e o desvio-padrdo. Estatistica = ANOVA (one way) P < 0,05.

Tabela 5 - Teste de lactato dos atletas adolescentes de Jiu-Jitsu.

Atletas adolescentes de Jiu-Jitsu (nh=6)

1° Dia 2° Dia 3° Dia
Sem suplementacdo  Placebo + exercicio  Suplemento Guarana + exercicio
7,1+392 86+21a 127+2,8"

Legendas: Os dados representam a média e o desvio-padrdo, expressos em mmol.l". Estatistica = ANOVA (one
way) P < 0,05.

DISCUSSAO

Para a faixa etéria e atividade fisica
dos adolescentes em questdo, a DRI estima
um gasto energético de 3.447 kcal, porém
verificou-se uma baixa ingestdo caldrica nas

dietas dos atletas, fato preocupante, pois
durante o treinamento de alta intensidade,
deve ser consumida uma quantidade
adequada de energia para a manutencdo do
peso corporal, com o intuito de maximizar os
efeitos do treinamento e manter a salde. A
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baixa ingestdo de energia pode resultar em
perda de massa muscular, aumento do risco
de fadiga e, consequentemente,
comprometimento do rendimento atlético
podendo ainda produzir caréncias nutricionais
e prejuizos a saude (Cabral colaboradores,
2006).

Apesar de consumirem calorias
insuficientes, as recomendacdes de
distribuicdo de macronutrientes (carboidratos,
proteinas e lipidios) se encontram dentro da
recomendacdo segundo as DRI (2005),
mostrando apenas a necessidade de
adequacao caldrica. O consumo médio de
proteinas dos atletas é de 78g/dia, totalizando
1,3g/kg de peso corporal dia, o que esta
dentro das recomendacdes dietéticas, pois
segundo Zimberg colaboradores (2012) a
recomendac¢do de proteinas esta entre 1,2 a
1,6g/kg. As proteinas contribuem para o
fornecimento de energia em alguns exercicios,
sendo ainda necessdarias para a sintese
protéica muscular no pés-exercicio.

A recomendacdo de carboidrato
encontra-se dentro do recomendado sendo de
45 a 65%. Recomendagdes com quantidades
maiores de carboidratos sédo feitas pela
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(SBME, 2003), que estabelece como
adequada a ingestdo correspondente entre 60
e 70% do aporte calérico diario que atende
perfeitamente & demanda de um treinamento
desportivo. De acordo com esses valores pode
se concluir que ha uma grande controversa a
respeito da recomendacdo deste
macronutriente, porém, é importante avaliar a
quantidade de carboidrato de acordo com o
peso corporal individual de cada atleta
(Campagnolo, Gama e Petkowicz; 2008).

Observamos neste estudo que a
ingestdo de fibras encontra-se inadequada as
recomendagtes das DRI’s. As fibras, além de
acarretar efeitos modulatérios no sistema
imunolégico, também auxiliam em processos
metabolicos e quimicos ligados ao exercicio,
como por exemplo, 0 aumento do conteddo de
glicogénio muscular, um dos fatores capazes
de aumentar a performance (Coelho
colaboradores, 2009).

A inadequacdo de calcio pode ser
explicada pela baixa frequéncia no consumo
de alimentos fontes deste mineral, como leite e
derivados, observados por meio dos inquéritos
alimentares. Ressaltando que o0 baixo
consumo de célcio est4 diretamente associado

a um maior risco de fraturas nos atletas,
podendo acarretar efeitos adversos no
crescimento 6sseo e no pico de massa 0ssea
(Coelho colaboradores, 2009).

Em relagdo ao ferro e a vitamina C,
estes se encontram dentro da recomendacéo,
gue neste estudo foi verificado por meio da
ingestdo adequada de carne vermelha e frutas
citricas (laranja, caju, acerola, tangerina,
limdo). Coelho colaboradores (2009) tais
nutrientes  influenciam  diretamente  no
rendimento nos esportes, visto que a
deficiéncia do ferro pode levar ao quadro
clinico de anemia e consequentemente
fragueza muscular. A vitamina C esta
diretamente envolvida em varias reacdes
metabdlicas, pois atua na sintese do colageno,
além de estar relacionada com a funcéo
imunolégica, absor¢cdo do ferro ndo heme,
sendo ainda um eficaz antioxidante.

A pressdo arterial sistolica e diastolica
dos lutadores estava dentro dos parametros
de adequacdo, onde qualquer tipo de
programa de exercicios fisicos impde sobre os
diversos sistemas organicos um determinado
nivel de estresse agudo, pois, durante a
pratica destes exercicios, ocorre uma ruptura
da homeostase do organismo. Dentre o0s
diversos sistemas orgéanicos, um dos que mais
sofre o impacto dos exercicios fisicos é o
sistema cardiovascular, uma vez que ele se
apresenta como responsével pelo
fornecimento de maior suprimento sanguineo
a musculatura (Prado e Lopes, 2009). A
Teofilina, uma metilxantina relacionada a
cafeina, tem efeito broncodilatador, o que
pode justificar o aumento no numero de
repeticbes, por aumentar o0 suprimento
sanguineo de oxigénio, isso somado aos
efeitos estimulantes da cafeina no sistema
nervoso central, masculo esquelético, sistema
respiratério e cardiaco (Souza colaboradores,
2010).

Pesquisas divergem sobre o efeito da
concentracdo de lactato no mdasculo
esquelético, com pontos de vista que
defendem que a acidose celular é benéfica
para a contragdo muscular porque ela permite
a propagacéo do potencial de agdo mediante o
bloqueio dos canais de cloro (Cl-) nos tubulos
T, sendo que por outro lado autores relatam a
acidose celular como prejudicial a contracdo
muscular porque ela contribui direta ou
indiretamente para a reducdo da capacidade
do mausculo gerar tensdo, como por exemplo,
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pela liberacdo de K+ extracelular, pelo
aumento do tempo no transito de Ca+ e pela
diminuicdo da afinidade do O2 com a
hemoglobina (Bertuzzi colaboradores, 2009).

Pereira colaboradores (2011), em
revisdo da literatura, esclarece que a principal
via de producdo de Hidrogénio (H+) na
musculatura (ocasionando a queda de
potencial de Hidrogénio, e provavelmente um
dos mecanismos de fadiga) seria a propria
hidrélise do ATP. A producdo de lactato,
através da acdo da enzima lactato
desidrogenase, na realidade contribuiria para a
néo acidificagcéo intramuscular.

Observamos que o nivel elevado de
lactato da Ultima sessdo foi causado pela
maior sobrecarga das fibras musculares, que
realizaram um trabalho maior, devido ao maior
namero de repeticbes, porém as sessdes
foram realizadas em dias consecutivos,
podendo esse fato contribuido para o aumento
dos niveis de lactato, pois podemos observar o
aumento gradativo dos niveis do primeiro até o
terceiro dia.

Essa grande demanda metabdlica
latica, pode ser atribuida ao fato de que os
exercicios realizados foram basicamente de
grande intensidade (supra maximos) e
mantidos por 2 minutos, desta forma, €
geralmente aceito que a producgdo de lactato
na célula muscular e sua acumulagdo no
sangue € o resultado de um limite na produgéo
aerébia de ATP, sendo esse suprido
principalmente através da glicélise, quando
ocorre esgotamento da creatina fosfato (Drigo
e colaboradores, 1996).

E necessario cautela ao administrar o
p6é de guarana, pois a taxa de remocdo do
lactato sanguineo é tempo dependente, sendo
necessario em média 10 minutos para remover
0 equivalente a 25% do excesso de lactato, 25
minutos para remover 50% e 1 hora e 15
minutos para eliminar 95%, sendo que essa
remocao pode ser facilitada, em torno de 15 a
20% durante a recuperacdo ativa (Silva e
colaboradores, 2011). Porém esse tempo €
muito alto para um atleta em uma competicéo,
sendo necessario avaliarmos o custo beneficio
da suplementacéo.

CONCLUSAO
Na avaliacdo nutricional e dietética, o

fato dos lutadores se apresentarem eutréficos
apesar do consumo energético estar abaixo do

recomendado em energia, pode indicar
superestimacdo das necessidades diarias
(GET) pela férmula usada ou até mesmo
subestimacdo dos relatos dos alimentos
ingeridos pelos atletas.

A partir da lactacidemia aumentada
ap6s a suplementacdo com o p6é de guarana
encapsulado, na dosagem utilizada nesse
estudo, observou-se que os atletas mostraram
um aumento na tolerdncia ao exercicio,
resultando na diminuicdo da sensacdo de
fadiga e no rendimento esportivo. Com isso o
p6é de guarana pode ser usado como um
recurso a mais, na busca pela melhora do
desempenho, principalmente em atividades de
alta intensidade e curta duracdo, como os
esportes de combate, em que além do
condicionamento fisico e o conhecimento da
aplicacdo das técnicas de lutas, é necessério
total concentracdo e velocidade de reacdo,
sendo estes fatores determinantes para a
vitéria, principalmente em competi¢Bes de jiu-
jitsu.

Como o numero de praticantes dessa
modalidade é crescente, naturalmente o nivel
de dificuldade das competicbes se eleva, e
para se sobressair o atleta tera que contar
com todos os recursos disponiveis, com isSso 0
p6 de guarand pode ser um diferencial na hora
do combate, além de ser facilmente preparado
e consumido, possui um baixo custo em
relacdo aos suplementos estimulantes, porém
mais estudos sdo necessarios a fim de
mensurar  outras  alteragbes fisioldgicas
causadas pelo guarana.
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