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RESUMO

Objetivos: analisar a composi¢cdo corporal,
consumo alimentar e o balanco nitrogenado de
atletas amadores do jiu jitsu brasileiro.
Métodos: foram investigadas as variaveis
idade, estatura, dobras cutaneas, percentual
de gordura corporal, consumo alimentar e
balango nitrogenado de 11 atletas amadores
do jiu jitsu brasileiro, adultos de ambos os
Sexos. Para isto, foram aplicados
questionarios  estruturados,  recordatoérios
alimentares de 24 horas e realizada avaliagédo
antropométrica, além da dosagem de ureia em
urina de 24 horas para determinacdo do
balanco nitrogenado. Resultados e discusséo:
os atletas tinham idade média de 23,20 + 5,70
anos (desvio-padrdo), peso de 79,89 + 20,67
kg, altura de 1,75 + 0,09 m e percentual de
gordura de 14,51 * 6,02%. Apresentaram
ingestdo de energia (2.887,00 = 940,60
kcal/dia) e de carboidratos (54,78 + 5,67%)
abaixo do nivel recomendado pela literatura;
ingestdo adequada de proteinas (1,62 + 0.60
g/kg), lipideos (27,54 + 591%) e alguns
micronutrientes, como 0 zinco e as vitaminas
D, E, B1, B2, B3, B6, C e B12; o consumo
alimentar de vitaminas A e B5, bem como o de
célcio, magnésio, potassio, ferro e sdadio
apresentou-se inadequado. N&o houve
diferenca entre os atletas, em relagdo a
energia e macronutrientes (Kruskal Wallis
test). O balango nitrogenado mostrou-se
positivo em todos os atletas. Nao se observou
relagdo entre consumo de proteinas e
positividade do balanco nitrogenado (Fischer
test). Conclusdo: a ingestdo inadequada de
energia, carboidratos, vitaminas A e B5, assim
como de célcio, magnésio, potassio, ferro e
sédio ocorre nos atletas deste estudo,
apresentando um fator preocupante e
prejudicial em termos de desempenho e
salde.

Palavras-chave: Atletas. Artes marciais.
Composicéo corporal. Estado nutricional.
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ABSTRACT

Anthropometric characteristics, dietary profile
and nitrogen balance of Brazilian Jiu Jitsu
athletes

Objectives: to analyze body mass, food intake
and nitrogen balance of Brazilian Jiu Jitsu
amateur athletes. Methods: Age, stature,
skinfolds, percentage of body fat, food intake
and nitrogen balance of 11 Brazilian jiu jitsu
amateur athletes, adults of both sexes, were
investigated. For this, structured
questionnaires, 24-hour food records and
anthropometric evaluation were applied, in
addition to the 24-hour urea dosage for
determination of the nitrogen balance. Results
and discussion: mean weight of 23.20 + 5.70
years (standard deviation), weight of 79.89 +
20.67 kg, height of 1.75 + 0.09 m and fat
percentage of 14.51 *+ 6.02%. They presented
the amount of energy (2,887.00 + 940.60 kcal /
day) and carbohydrates (54.78 + 5.67%) below
the original level of the literature; (1.62 + 0.60 g
/ kg), lipids (27.54 + 591%) and some
micronutrients, such as zinc and vitamins D, E,
B1, B2, B3, B6, C and B12; the dietary intake
of vitamins A and B5, as well as calcium,
magnesium, potassium, iron and sodium being
inadequate. There was no difference between
athletes in relation to energy and
macronutrients (Kruskal Wallis test). Nitrogen
balance was positive in all athletes. Neutral
content between protein and nitrogen balance
positivity (Fischer's test). Conclusion: An
inadequate intake of energy, carbohydrates,
vitamins A and B5, as well as calcium,
magnesium, potassium, iron and sodium,
present themselves as protagonists of this
study, presenting a worrying and detrimental
factor in terms of performance and health.

Key words: Athletes. Martial arts. Body
composition. Nutritional status.
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INTRODUCAO

O Jiu-Jitsu é um esporte de combate
que se fundamenta em lutas baseadas em
golpes de estrangulamento e torcdes
realizadas nas articulacbes do corpo do
lutador. No Brasil, vem adquirindo formatos e
significados proprios, sendo reconhecido hoje
como Jiu Jitsu Brasileiro (JJB) (Carmo, Marins
e Peluzio, 2014).

Neste esporte os atletas sao divididos
em diversas categorias de peso, sendo a
composicao corporal um fator determinante no
desempenho dos atletas, logo, o]
conhecimento desta varidvel é extremamente
importante para o éxito neste esporte, e a
antropometria € uma das ferramentas mais
utilizadas para esta verificagdo (Lima e
colaboradores, 2017; Sundgot-Borgen e
colaboradores, 2013).

Segundo Paschoal e Naves (2015), o
sucesso na carreira de um atleta resulta da
combinacdo de uma heranga genética
favoravel, treinamento e uma nutricdo
adequada.

Neste contexto, a nutricdo ajuda a
aprimorar o desempenho do atleta, uma vez
que, quando devidamente adequada e
equilibrada, pode reduzir a fadiga, aumentar o
tempo de treinos, potencializar a recuperacao
e evitar lesBes, otimizando assim o seu
desempenho e proporcionar longevidade a
carreira do atleta, todavia, atletas tém
necessidades nutricionais diferentes da
populacdo normal.

A ciéncia nos mostra que uma dieta
com niveis adequados de nutrientes melhora a
performance atlética e propicia o]
desenvolvimento de massa e for¢ga muscular
para os atletas, abrangendo, obviamente, os
lutadores (Thomas, Erdman e Burke, 2016).

Neste cenario, Phillips, Chevalier e
Leidy (2016) destacam que para desenvolver
forca e massa muscular é necessario manter
um balango nitrogenado positivo, e que a
andlise do mesmo é importante para avaliar o
consumo alimentar de atletas, principalmente
o de proteinas.

Diante disto, o presente estudo propde
analisar  caracteristicas  antropométricas,
consumo alimentar e o balango nitrogenado de
atletas amadores do jiu jitsu brasileiro.

MATERIAIS E METODOS
Projeto de pesquisa

O estudo foi realizado com 11 atletas
amadores do JJB, sendo eles adultos, de
ambos 0s sexos e pertencentes a um centro
de treinamento de JJB em uma cidade de
pequeno porte, Cuité, Paraiba. Sendo este
n=11 representativo do niamero de alunos do
centro de treinamento que continha 11 alunos
inscritos para as aulas de treinamento do JJB.
Para participarem da pesquisa, o0s atletas
deveriam estar treinando o JJB com fins
competitivos, bem como assinar o termo de
consentimento livre e esclarecido.

Esta pesquisa foi aprovada pelo
Comité de FEtica em Pesquisa em Seres
Humanos Centro de Formacao de Professores
(UFCG) sob n. 44868315.8.0000.5575. Todos
os procedimentos foram realizados seguindo
as normas e protocolos exigidos pelo referido
comité.

Delineamento experimental

Como instrumento de coleta de dados
foi utilizado um questionario estruturado
adaptado de estudos anteriores Hirschbruch,
Fisberg, Mochizuki, (2008) e Espinola, Costa e
Navarro, (2008) e preenchido pelos
pesquisadores. O questionario foi estruturado
da seguinte maneira: parte I|: informactes
pessoais e socioeconbmicas; parte I
informacdes sobre o esporte praticado, tempo
e duracdo de treinos; parte lll: informactes
sobre alimentagéo.

As informacdes sobre antropometria
foram obtidas através da verificacdo da massa
corporal, altura e dobras cutdneas, com o
auxilio de balanga digital BALMAK
SLIMBASIC-150®, fita métrica inextensivel
fixada em paredes lisas sem rodapé e
adipébmetro OPUS MAX®, respectivamente. O
percentual de gordura corporal (%G) foi
determinado por formulas propostas por
Pollock e Jackson (1984) e Siri (1961).

As informacgdes sobre o consumo
alimentar foram  obtidas através de
recordatorios alimentares de 24 horas (R24h).
Foram realizados trés R24h em dias
alternados da semana, de modo que
contemplasse um dia do final de semana.
Posteriormente, as informa¢gbes de cunho
guantitativo foram analisadas através do
programa AvaNutri®.
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A andlise qualitativa do consumo
alimentar foi realizada a partir da média da
soma do ndmero de vezes que os alimentos
foram citados para os trés R24 de acordo com
0s seguintes niveis de processamento: in
natura ou minimamente processados; o6leos,
gorduras, sal e agucar; processados; e ultra
processados.

Balanco nitrogenado

Adotou-se uma sub amostra de 7
voluntarios para a andlise do balanco
nitrogenado (BN) em virtude da
potencializacdo dos treinos por estes atletas,
caracterizada pelo periodo pré-competitivo. A
urina de 24 horas coletada foi mantida sob
refrigera¢do durante o periodo de coleta e sua
andlise foi realizada imediatamente (Daniel,
Neiva, 2009).

Para a amostra de urina de cada
voluntario foram tomadas trés amostras para
dosagens de ureia, foi utiizado o
espectrofotdmetro (UV-VIS 5100®) e produtos
enzimaticos especificos (Uréia CE, Ref 27-
Labtest ®, Brasil). Em seguida, a média
aritmética foi calculada para cada voluntério.

O BN é definido (Daniel e Neiva, 2009)
como a diferenca entre a quantidade de
nitrogénio ingerido (NI) e excretado (NE) pelo
organismo: O NI representa a quantidade de
nitrogénio fornecido na proteina ingerida, onde
16% do peso da proteina correspondem ao
nitrogénio. O valor de proteina ingerida
(g.proteina) foi obtido pelo R24h equivalente
ao dia de coleta da urina de 24 horas.

O NE representa o0 nitrogénio
excretado na urina (ureia na urina de 24
horas), nas fezes e nos liquidos digestivos. O
nitrogénio fecal é estimado conforme o niumero
de evacuagBes: NE = Ureia urinaria x 0,47 x
1,2 + 4 (evacuacdo normal); 3 (obstipagéo); 5
(diarréia); 8 (fistula). Neste caso, 0,47 = 28
(peso mol N)/60 (peso mol uréia). A uréia
urinaria x 0,47 = N ureico, que é adicionado de
mais 20% (x 1,2) correspondendo ao N
urinario ndo uréico.

Andlise estatistica

Neste estudo, foram utilizadas
medidas de média aritmética, desvio padrao
(DP) e amplitude, considerando a amostra
total de voluntarios (n=11). A avaliacdo
estatistica dos dados foi realizada
empregando-se o0 teste Kruskal-Wallis para
verificar diferencas entre a energia e

macronutrientes de cada voluntario. Aplicou-se
também o teste de Fischer para analisar a
relacdo entre o consumo de proteinas e o
balanco nitrogenado. Os resultados foram
considerados significantes quando p < 0,05.

RESULTADOS

A tabela 1 mostra as caracteristicas
corporais dos atletas amadores de JJB (n=
11). As médias de idade, altura, peso e
percentual de gordura foram de 23,20 + 5,70
anos, 1,75 £ 0,09 metros, 79,89 + 20,67 kg e
14,51 £ 6,02 %, respectivamente.

Tabela 1 - Idade e caracteristicas
antropomeétricas de atletas amadores do Jiu
Jitsu brasileiro (n=11).

Variaveis Média + DP Amplitude

Peso (kg) 79,89 + 20,67 50,70 — 128,10
Estatura (m) 1,75+ 0,09 1,57-191
Idade (anos) 23,20 +5,70 18,00 — 35,00
DC triciptal (mm) 12,09 + 4,35 5,50 — 21,00
DC subescapular (mm) 14,14 + 4,65 8,00 — 21,00
DC axilar média (mm) 13,55+7,31 6,00 — 30,00
DC coxa (mm) 16,14 + 7,27 7,00 — 31,00
DC suprailiaca (mm) 11,32 + 5,29 4,00 — 19,00
DC abdominal (mm) 19,14 £ 6,72 8,50 — 30,00
DC peitoral (mm) 11,36 + 4,99 6,00 — 22,00
%G 14,51 £ 6,02 6,57 — 23,70

Legenda: DC: dobra cutanea. DP: desvio
padrdo. %G: percentual de gordura corporal.

A ingestdo energética diaria variou
entre 1.619,00 kcal a 4.665,00 kcal e
apresentou ingestdo média de 2.887,00 *
940,60 kcal (tabela 2). Em relacdo a ingestao
de macronutrientes, observou-se meédias de
1,62 £ 0.60 g/kg de peso; 54,78 + 5,67%; e
27,54 + 5,91% para as proteinas, carboidratos
e lipidios, respectivamente (tabela 2).
Analisando a energia e consumo de
macronutrientes de cada voluntario, observou-
se que nao houve diferenca estatistica
(p>0,05), o que indica que em relacdo a estas
variaveis a amostra é homogénea.

A analise do consumo de vitaminas
(Tabela 3) e minerais (Tabela 4) indicou que
guando comparados as recomendagfes das
DRI's (IOM, 2001, 2004; Otten, Hellwig e
Meyers, 2006) e interpretados conforme
recomenda Marchioni, Slater e Fisberg (2004),
a ingestdo de zinco e das vitaminas D, B1, B2,
B3, B6, B12, C e E encontram-se adequadas.
Entretanto, o consumo de alguns importantes
micronutrientes demonstrou-se inadequado.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 13. n. 78. p.174-181. Mar./Abril. 2019. ISSN 1981-9927.



Revista Brasileira de Nutricao Esportiva
ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

177

As vitaminas A e B5, assim como o calcio,

magnésio e o
inadequacdo por

potassio
consumo

apresentaram
insuficiente, e

minerais como o ferro e o sbédio foram
consumidos de maneira excessiva.

Tabela 2 - Caracteristicas da ingestao energética e de macronutrientes dos atletas amadores de Jiu
Jitsu brasileiro (n=11).

Variaveis Média + DP Amplitude R(icomenda(;oes
DRI/**SBME
Energia (kcal) 2.887,00 £ 940,60  1.619,00 — 4.665,00 3754 + 270 (kcal)*
Carboidrato (%) 54,78 + 5,67 46,34 - 66,10 60 — 70 (%)**
Carboidrato (g)/dia 395,50 + 134,20 226,90 — 648,10 5 —10 (g/kg/dia)**
Lipidio (%) 27,54 5,91 19,35 - 35,02 25 — 30 (%)**
Lipidio (g)/dia 90,83 + 38,66 42,36 — 172,30 1,0 (g/kg/dia"™
Proteina (%) 17,68 = 3,37 13,51 — 24,34 10 — 35(%)*
Proteina (g)/kg 1,62 +0.60 0,54 -2,50 1,6 — 1,7 (g/kg/dia)**

Legenda: DP: Desvio padrdo. *Dietary Reference Intakes. **Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina

Tabela 3 - Caracteristicas da ingestdo de vitaminas dos atletas amadores de Jiu Jitsu brasileiro (n=11).

Esportiva.

Variaveis Média + DP Amplitude %}g?agﬁes
Vitamina A (mcg) 504,6 + 220,0 186,0 — 997,1 &'3%205_5%%%?
Vitamina D (mcg) 13,27 +21,33 0,50 — 68,97 (355550‘;
Vitamina B1 (mg) 1,68 + 0,91 0,93 — 3,96 M(I(-JlglNNDD)
Vitamina B2 (mg) 1,57 +0,57 0,64 — 2,44 IS/IHOlQlNNDD)
Vitamina B3 (mg) 20,16 + 9,55 10,36 — 41,13 (31112335
Vitamina B5 (mg) 323+1,.23 1.50 — 5,04 ISI-?:SS-;\INDD)
Vitamina B6 (mg) 1,23+ 0,59 0,51-2,33 |$/||_;|:11,2|_1_;L%00(;
Vitamina B12 (mg) 3,15 + 1,80 0,70 — 6,36 IEE:ZZ,EJ?NNDD)
Vitamina C (mg) 1.3169+572,6 33,60 — 1.945,00 s 67()5-_22.6%%?
Vitamina E (mg) 16,35 + 10,0 4,53 - 39,85 ,f/'l* 1122-_11.6%%?

Legenda: DP: Desvio padrédo. H: homens. M: mulheres. mcg: microgramas. ND: ndo determinado. DRI: Dietary
Reference Intakes.

Tabela 4 - Caracteristicas da ingestdo de minerais dos atletas amadores de Jiu Jitsu brasileiro (n=11).

Variaveis Média + DP Amplitude %;Idagfws
Calcio (mg) 8015 + 414,9 459118600 ¥ 11.6%%?_22.550%?
Magnésio (mg) 261,3+112,9 127,2 - 452,9 93; 23532'341%()’
Ferro (mg) 63,60 + 109,2 9,90 - 375,2 M:(;‘; 1‘?;'455)
Zinco (mg) 11,79 + 4,86 5,33 - 20,53 &Tﬁ,gfﬁ
Potassio (mg) 2.405+9437  1.058,00 — 3.808,00 |$/|H 4‘.‘-770%9;“’\'5

Sadio (mg)

2,775.00 £ 1.197,00

811,4 —-4.142,00

(H: 1.500-2.300
M: 1.500- 2.300)

Legenda: DP: Desvio padrédo. H: homens. M: mulheres. ND: ndo determinado. DRI: Dietary Reference Intakes.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 13. n. 78. p.174-181. Mar./Abril. 2019. ISSN 1981-9927.



178

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

O consumo alimentar dos atletas de
JJB segundo os niveis de processamento
empregados na sua producdo aponta que 0s
atletas consomem uma maior quantidade de
alimentos in  natura ou minimamente
processados. Todavia, uma boa parcela de
contribuicdo para o consumo alimentar de tais
atletas é proveniente dos alimentos ultra
processados e processados.

No presente estudo, a média de BN
apresentou-se positiva (N ingerido (g/24h):
23,03 + 10,27; N excretado (g/24h): 8,33 %
3,65; BN (g/24h): 14,69 + 11,07)
acompanhando o consumo de proteinas da
amostra. No entanto, ndo foi observada
relacdo entre o consumo adequado de
proteinas e o BN positivo (p>0,05) pelo teste
de Fischer. Desta forma, € possivel inferir que
o fato de o BN ser positivo ndo estd
relacionado com um consumo maior do que a
recomendacéo de proteinas.

Tabela 5 - Balanco nitrogenado dos atletas
amadores de Jiu Jitsu brasileiro (n=7) de Cuité-PB.

Variaveis Média + DP Amplitude
Nitrogénio ingerido (g/24h) 23,03 £10,27 11,60 — 43,00
Nitrogénio excretado (g/24h) 8,33 + 3,65 4,60 — 15,70
Balanco nitrogenado (g/24h) 14,69 +£ 11,07 -4,10 — 33,00

Legenda: DP: desvio padréo.

DISCUSSAO

A relevancia em determinar o perfil
antropométrico de atletas reside no fato da
existéncia de uma relacdo entre composi¢do
corporal e desempenho fisico (Ackland e
colaboradores, 2012). A maioria dos atletas
objetivam o aumento da massa muscular e a
redugcdo da gordura corporal, porque o
excesso de gordura corporal € um fator que
pode influenciar negativamente a velocidade e
a forca muscular, principalmente em
modalidades como o JJB (Thomas, Erdman e
Burke, 2016).

Os resultados referentes ao G% deste
estudo apresentaram conformidade com os
sugeridos por Santos e colaboradores (2014)
para atletas de luta. Estes achados concordam
com outros estudos, o0s quais também
encontraram valores de %G semelhantes
nestes atletas (Adreato e colaboradores, 2016;
Lima e colaboradores, 2017; Marinho e
colaboradores, 2016).

Outro fator importante no desempenho
dos atletas é a dieta. Neste estudo, os atletas
apresentaram consumo energético abaixo do

recomendado pela Diretriz da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (Hernandez
e Nahas, 2009). Este fato pode levar ao
fornecimento insuficiente de importantes
nutrientes  relacionados ao metabolismo
energético, a reparagdo tecidual e a resposta
imunolégica, sendo prejudicial a saude e ao
desempenho do atleta (S& e colaboradores,
2016).

Foram observados resultados
semelhantes em alguns estudos (Adreato e
colaboradores, 2016; S& e colaboradores,
2016) e diferentes no estudo de Santos e
colaboradores (2012). Revelando assim que o
consumo e as necessidades energéticas
também variam de acordo com a fase de
treinamento e a categoria dos atletas
(Paschoal e Naves, 2015; Thomas, Erdman e
Burke, 2016).

Em relacdo aos macronutrientes, a
amostra deste estudo apresentou um consumo
hipoglicidico, normoproteico e normolipidico.
No referente aos carboidratos, um estudo
realizado com atletas de JJB (Adreato e
colaboradores, 2016), relatou resultados de
consumo hipoglicidico semelhante aos do
presente estudo. Os carboidratos sao
importantes substratos energéticos para a
realizacdo do exercicio, e seu consumo
inadequado/insuficiente traz prejuizos como:
aumento da fadiga; dificuldades na
recuperacao pds-treino; diminuicdo da sintese
proteica; tonturas; baixo rendimento; entre
outros (Thomas, Erdman e Burke, 2016).

Neste estudo a amostra apresentou
um consumo normoproteico e BN positivo. Em
atletas, as necessidades proteicas merecem
atencao especial, devido a sua participacdo no
processo de reparo de microlesdes
musculares causadas pelo exercicio e
desenvolvimento de massa muscular (Phillips,
2014).

Todavia, um alto consumo de
proteinas ndo é fator isolado para
desenvolvimento de massa muscular, para
isso € necessario manter-se também um BN
positivo (Weinheimer, Sands e Campbell,
2010).

Neste contexto, o célculo do BN auxilia
na avaliacdo integral do equilibrio proteico,
permitindo a obtencdo de uma visdo
importante sobre a relagdo entre o estado
energético, a proteina dietética e a massa
muscular esquelética (Weinheimer, Sands e
Campbell, 2010).

A ingestao adequada de
micronutrientes também é importante para o
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desempenho atlético. Neste estudo, a ingestédo
média das vitaminas A e B5, bem como o
célcio, magnésio, potassio, ferro e saodio
apresentaram-se em discordancia com as
recomendacgfes (IOM, 2001, 2004; Otten,
Hellwig e Meyers, 2006).

Sendo este estado prejudicial aos
atletas, pois os micronutrientes supracitados
estdo intimamente relacionados ao
metabolismo, a salde e ao desempenho
atlético (Thomas, Erdman e Burke, 2016).

Foram encontrados na literatura
resultados semelhantes no que se refere a
inadequacdo de micronutrientes em atletas de
JJB (Carmo, Marins e Peluzio, 2014), sendo o
célcio e ferro os mais prevalentes.

Considerando o perfil da dieta dos
atletas estudados, segundo os niveis de
processamento dos alimentos referidos na
dieta, ha concordancia com a recomendagéo
estabelecida no Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira, do Ministério da Saude
(2014), salvo em relagéo ao consumo de ultra
processados, que deveria ser 0 minimo
possivel, visto o efeito negativo do seu
consumo sobre a saude.

CONCLUSAO

O presente estudo surge como um dos
primeiros a relacionar consumo proteico e BN
de atletas do JJB, proporcionando assim uma
visdo mais precisa sobre as particularidades
destes atletas.

Mesmo se tratando de um estudo
realizado em uma cidade de pequeno porte, 0s
resultados contribuem de maneira consistente
com o conhecimento na &rea esportiva,
proporcionando avancos na identificacdo das
caracteristicas antropométricas e padrdes de
consumo alimentar e seus respectivos pontos
necessérios de intervencdo, a exemplo da
ingestdo inadequada de energia, carboidratos,
vitaminas A e B5, além do calcio, magnésio,
potassio, ferro e sédio que ocorre na amostra,
gue caracteriza um fator preocupante e
prejudicial em termos de desempenho e
saude.

Novos estudos devem ser realizados a
fim de indicar a prevaléncia de inadequacéo
de nutrientes e carateristicas antropométricas
de atletas do JJB, bem como estudos que
objetivem estabelecer recomendacdes
dietéticas especificas para tal modalidade
esportiva.
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