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ALTERAGOES IMUNOLOGICA~S OCORRIDAS APOS UM TREINO DE JIU-JITSU: EFEITO DA
SUPLEMENTACAO DE AMINOACIDOS DE CADEIA RAMIFICADA
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RESUMO

O presente estudo teve 0 objetivo de verificar
se a suplementacdo com os aminoacidos da
cadeia ramificada sédo eficazes para evitar
imunossupressdo aguda apds um treino de jiu
jitsu. Participaram do estudo cinco atletas do
género masculino praticantes de jiu jitsu. O
treino teve tempo determinado de 120
minutos, subdivididos em 40 minutos de
ginastica localizada, 40 minutos de técnicas e
40 minutos de lutas, seguindo os padrdes de
uma sesséo de treinamento da modalidade. O
protocolo experimental foi realizado duas
vezes, contendo um intervalo de uma semana
entre as sessdes. Na primeira foi avaliado o
comportamento do sistema imunoldgico pré e
pos-treino sem a ingestdo dos ACR. No
segundo teste foi oferecido em dois
momentos, pré e pds-treino, para todos os
atletas agua com preparado sélido de baixas
calorias comercializado nacionalmente
(Clight® - Zero acucar). Nos liquidos
oferecidos ao grupo suplementado foi diluido
também 1,5g de leucina, 750mg de isoleucina
e 750mg de valina em cada momento.
Amostras de sangue foram coletadas nos
momentos especificos de cada sessdo para
posterior analise do leucograma total e
diferencial, bem como a enzima creatina
kinase. Com relacdo ao efeito da ingestéo dos
ACR no protocolo proposto, no qual os atletas
receberam um total de 6g de ACR, sendo 3g
antes da sessdao de treino e 3g no término da
sessdo, ndo foi observada nenhuma diferenca
nas variaveis imunolégicas e enzimaticas
analisadas. Assim, o presente estudo
identificou que os atletas de jiu jitsu tendem a
apresentar perturbacéo no sistema
imunolégico apds uma sessdo de treinamento
da modalidade, incentivando futuros estudos
para identificar a demanda energética da
modalidade, sugerindo manobras alimentares
especificas para protecdo da saude dos
atletas e melhora do desempenho.

Palavras-chave: Jiu Jitsu, Sistema imune,
Aminoacidos da Cadeia Ramificada,
Suplementacao.

ABSTRACT

Immunological changes occurring after a
training of jiu-jitsu: effect of supplementation of
branched-chain amino acids

This study aims to determine whether
supplementation with branched-chain amino
acids are effective in preventing acute
immunosuppression after a training jiu jitsu.
Study participants were five male athletes
practicing jiu jitsu. The training was given time
of 120 minutes, divided into 40 minutes of gym
located, 40 minutes of techniques and 40
minutes of struggle, following the standards of
a training session of the sport. The
experimental protocol was performed twice,
containing a one-week interval between
sessions. The first evaluated the behavior of
the immune system pre-and post-training
without the ingestion of RTAs. In the second
test was offered in two moments, pre and post-
training for all athletes water prepared with
solid low calorie marketed nationally (Clight ® -
Zero sugar). In liquids offered to the
supplemented group was also diluted 1.5 g of
leucine, isoleucine 750 mg and 750 mg valine
at every moment. Blood samples were
collected at specific times of each session for
later analysis of total and differential leukocyte
count, and the enzyme creatine Kkinase.
According to the results, the fight has influence
on the immune system, featuring the classic
variations already demonstrated by the
exercise. Regarding the effect of intake of
RTAs in the proposed protocol, in which the
athletes received a total of 6g of BCAAs, and
3g before and 3g training session at the end of
the session, we observed no difference in
enzymatic and immunological variables
analyzed. Thus, this study found that athletes
tend to have jiu jitsu disturbance in the immune
system after a training session of the sport.

Key words: Jiu Jitsu, Immune System, Amino
acids of branched chain, Supplementation.
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INTRODUCAO

O jiu jitsu (que significa caminho suave
das maos) é considerada uma das primeiras
artes marciais a ser desenvolvida como forma
de autodefesa, sendo considerada mée de
todas as outras. Estas técnicas de defesa
consistem em projecdes, estrangulamentos e
deslocamentos  articulares  através  de
alavancas utilizando o préprio corpo. Por esse
motivo o jiu jitsu é conhecido por ter as
técnicas mais especializadas para a
autodefesa (Sugai, 2000).

Na atualidade, para tornar o Jiu Jitsu
um esporte de competicdo, foram incorporado
algumas regras nele, entre elas estdo as
determinacdes das lutas, sendo separados por
idade, género, peso e graduacédo (faixa), com
esses dados sdo estimados o tempo das lutas,
variando de 2 a 10 minutos (CBJJ, 2010). Séao
poucos o0s estudos que investigam o jiu jitsu,
principalmente a utilizagdo de algum tipo de
estratégia alimentar neste esporte, em que 0s
atletas dependem do peso corporal para
competir e devem estar bem nutridos para
suportar 0s estresses ocasionados pelos
treinamentos e as competicbes, que variam
conforme o nUmero de competidores.

A perda de peso pode trazer algum
comprometimento na fung¢do imunoldgica de
lutadores de judd, devido a baixa ingestdo de
energia (Ohta e colaboradores, 2001; Kowatari
colaboradores, 2001). Em estudo Mendes e
colaboradores (2009) demonstraram que o
treino de judd causa perturbacdo do sistema
imune, que pode ser evitada com
suplementacdo de carboidrato durante o
mesmo. Segundo Miura e Colaboradores
(2004) o treino sistematico de seis meses de
judd pode minimizar as mudancas enzimaticas
ocasionadas pelo estresse do treino, mesmo
assim um treino pode ocasionar, mesmo em
menor grau, perturbacdo do sistema imune.
Alem disso, em esportes que 0 peso é um
fator determinante alguns atletas acabam
realizando algumas manobras severas para
reduzir o peso corporal para se enquadrar a
categorias especificas.

A suplementacdo de aminoacidos de
cadeira ramificada (ACR), leucina, isoleucina e
valina durante os exercicios podem aumentar
e manter as concentracbes plasmaticas
desses aminoacidos, que geram energia e
favorecimento da biossintese de nucleotideo
para células de divisdo rapida como os

leucocitos (Rogero e Terapegui, 2008). Os
ACR séo precursores de alguns aminoacidos,
entre eles a arginina e a glutamina que servem
como marcadores de imunossupressao.
Supostamente a  baixa ingestdo de
aminoacidos da cadeia ramificada pode causar
imunossupresséo (Li e colaboradores, 2007).

No tocante ao efeito de uma sessao
de treinamento de jiu-jitsu sobre o sistema
imune, os dados na literatura podem ser
comparados com outros exercicios
intermintentes, caracterizando uma
leucocitose, seguida de neutropenia, mas isso
pode ter uma variagdo dependendo da
capacidade fisica do individuo e seu estado
alimentado.

O presente estudo teve a finalidade de
verificar se a suplementagdo com 0s
aminoacidos da cadeia ramificada sao
eficazes para evitar imunossupressdo aguda
apés um treino de jiu jitsu.

MATERIAIS E METODOS
Local de Estudo

O estudo foi realizado em uma
academia de artes marciais, denominada
“Ledes Fight” sito na cidade de Guaratingueta,
estado de Sdo Paulo. Trata se de uma
Pesquisa de Campo Direta, com modelo
experimental.

Amostra

Participaram do estudo cinco atletas
do sexo masculino, com idade de 25+4,96
anos (média + desvio padrao), peso corporal
72,9+14,47Kg, praticantes de jiu jitsu, com no
minimo seis meses de pratica da atividade,
mantendo regularidade de trés treinos por
semana. Este estudo foi aprovado pelo comité
de Etica em Pesquisa das Faculdades
Integradas Teresa D'Avila. Todos os atletas
participaram por livre e espontadnea vontade,
apés a pesquisa ser esclarecida por breve
relato verbal aos mesmos, onde assinaram um
termo de consentimento livre-esclarecido

Foram critérios de exclusdo: a) os
atletas com algum tipo de doenca crdnica
(hipertensao, diabetes); b) individuos que
fazem uso de medicamentos regularmente e c)
que utilizem suplementos alimentares no
intuito de melhorar a performance. Eles nédo
puderam utilizar qualquer tipo de
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suplementagcdo por duas semanas que
antecederam a pesquisa.

Composicédo da Suplementacao

Foi oferecido em dois momentos, pré e
pos-treino, para todos os atletas agua com
preparado sélido de baixas calorias
comercializado nacionalmente (Clight® - Zero
acucar). Nos liquidos oferecidos ao grupo
suplementado foi diluido também 1,5g de
leucina, 750mg de isoleucina e 750mg de
valina em cada momento.

Desenho Experimental

Todos o0s sujeitos participaram de
duas sessdes de treinos de Jiu-Jitsu, com um
intervalo de sete dias entre eles. Na primeira
sessdo trés atletas foram escolhidos
aleatoriamente para ingerir 0 suco com BCAA,
enquanto que 0s outros ingeriram apenas o
suco. Na segunda sessdo de treinamento os
sujeitos foram invertidos. Os atletas foram
orientados a ndo praticarem nenhuma
atividade extenuante, principalmente treinar
nas 48 horas antecedentes a realizacdo do
estudo. Na tabela (tab. 1) € demonstrado a
caracteristica antropométrica da amostra.

Tabela 1 - Caracteristica antropométrica da
populacdo estudada.

n=5 Valores
Peso (kg) 79,5+12.3
Altura (cm) 175+8,75

Controle nutricional

Para se avaliar o consumo de micro e
macro nutrientes, foi realizada na semana
anterior aos testes, um registro alimentar, no
qual os participantes relatavam  sua
alimentacé@o diaria. O calculo foi realizado a
partir do programa nutricional Avanutri.

Sessao de Treino

O treino teve tempo determinado de
120 minutos, subdivididos em 40 minutos de
ginastica localizada, 40 minutos de técnicas e
40 minutos de lutas, seguindo os padrdes de
uma sessdo de treinamento da modalidade.

Procedimento

O estudo se iniciou as 8 horas da
manhd, com a presenca de todos os atletas no
doj6 com jejum de oito horas, sendo efetuada
a primeira coleta sanguinea, entdo os mesmos
receberam um desjejum (shake Hiper Mass
17500 — Athletica®), para manter os niveis de
glicemia. Uma hora apés a ingesta do shake
os atletas receberam o suco, contendo ou nédo
0 ACR, logo em seguida se iniciou a sessao
de treinamento. No treino estava contido o
aquecimento, as técnicas e as lutas, com
tempo total de 120 minutos. Foi utilizada
escala de esforco ao término de cada
momento para verificar o grau de intensidade
do treino. Terminado a sesséo de treino todos
realizaram a segunda coleta sanguinea, em
seguida receberam outra dose do liquido
diluido, entdo apdés uma hora de permanéncia
no dojé, foi realizada a terceira e ultima coleta
de sangue.

Desjejum

Os sujeitos participantes receberam
como desjejum um shake (Hiper Mass 17500 —
Athletica®), tendo como referéncia para o
calculo das dosagens o peso corporal dos
atletas.

Escala de Esforco

A escala de esfor¢o escolhida € a de
15 pontos apresentada por Borg, e traduzida
para lingua portuguesa. Ele vai do nimero 06
ao 20, com atributos verbais crescentes
conforme a numeragdo indo de: MUITO,
MUITO LEVE ao MUITO, MUITO DURO.

Coleta e Anélise Sanguinea

As coletas sanguineas foram de inteira
responsabilidade do laboratério Vital Brasil sito
na cidade de Guaratinguetd/SP, que
disponibilizou de enfermeiras qualificadas para
realizarem as coletas com seguranca a saude
dos atletas no local de treinamento. Para evitar
danos aos atletas, a primeira coleta foi
realizada no braco ndo dominante.

Tratamento Estatistico

Pela estrutura das coletas sanguineas
para analise dos dados repetidos no mesmo
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atleta, foi utilizado ANOVA. J& para verificar
possiveis diferencas entre os grupos placebo e
suplementados nos momentos pré-teste, logo
ap6s o teste e uma hora apés o término do
mesmo foi empregado o teste t de Student
(dados pareados).

As concentracbes de Leucdcitos,
juntamente com suas subclasses e a Creatina
Kinase (CK) circulante nos momentos Pré
Sessao (Pre-S), Pos (Pos-S) e uma hora apoés
(1hPos-S) a sessao de treino de jiu jitsu com a
ingestdo ou ndo de ACR podem ser
observadas na tabela 2.

RESULTADOS

Tabela 2 - Concentragfes plasmaticas de leucocitos totais e diferenciais e Creatina Kinase Circulante
(CK) nos momentos Pré-Sessédo (Pré-S), Pds (Pos-S) e uma hora apés a sesséo (1hPos-S) de treino
de Jiu Jitsu com ingestéo da solu¢do com ACR (grupo SUP) e placebo (grupo PLA).

Momentos da Sesséo de Treinamento
Variaveis | Solucgao Pré-Sessao P6s-Sesséo 1 h ap6s Sessao
Leucécitos | PLA 7.480+1362,71 | 10.360+1807,76 2 10.640+3610,81%
SUP 7.540+1839,29 12.040+4131,34° 12.460+6091,63"
Linfécitos PLA 2.431+489,28 2.978+1124,73 1.762+354,52
SUP 2.560+644,57 2.883+717,36 1.661+471,49
Monécitos | PLA 458+110,91 523+157,65 664+311,16
SUP 445+108,58 594+115,07 711+603,46
Neutroéfilos | PLA 4.269+1281,72 6.645+2227,38 8.099+3111,86°
SUP 4.219+1340,42 8.448+3804,33" 9.818+5089,25"
CK PLA 166+69,71 309+66,33° 344+106,3°
SUP 153+68,15 267+49,4° 361+72,44°

Tabela 3 - Média e desvios-padrdo da escala de esfor¢co percebido nos momentos apés a ginastica

localizada, apos técnicas e apds combates.

Momentos da Sessao de Treinamento
Varidveis | Solucdo | Apds Ginastica ApOs Técnica | Apds combates
Localizada
Escala PLA 945,404 7+5,805 17+5,177
Esforco
SuUP 9+4,266 9+3,317 15+5,63
Foi observada leucocitose com nos momentos Pré-S, Pos-S e 1hPos-H,

diferencas significativas do momento Pré-S
para os momentos Pos-S e 1hPos-S (p-
valor<0,05) em ambos os  grupos.
Independentes da solugdo consumida, nédo
foram identificadas diferencas significativas
entre o grupo SUP e o grupo PLA (Ver Figura
01).

Mesmo identificado, com valores
absolutos, uma tendéncia aparente da reducéo
dos linfécitos no momento 1hPOs-S, os
valores ndo  apresentaram  diferencas
significativas (p-valor>0,05) nos grupos SUP e
PLA em nenhum momento quando utilizado o
tratamento estatistico adotado (Fig 02).

N&o foram observados
estatisticamente diferencas significativas (p-
valor>0,05) na concentracdo dos mondcitos

independente da solu¢do consumida ( grupo
PLA e Sup), que podem ser observadas na Fig
03.

Houve aumento na concentracdo dos
neutréfilos nos momentos Pos-S e 1hPos-S
em ambos os grupos ( PLA e SUP). Porem
este aumento foi estatisticamente significativo
apenas no momento 1hPos-S no grupo PLA
(p-valor<0,05), enquanto que o grupo SUP
apresentou aumentos  significativos  nos
momentos Pos-S e 1hPos-S (Ver Fig. 04).

Houve aumento significativo na
concentracdo da CK circulante nos momentos
Pos-S e 1hPos-S (p-valor<0,05) em ambos os
grupos (PLA e SUP), independente da solugéo
consumida (Ver Fig 05).
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Figura 01. Valor da média + DP do numero de Leucécitos( n° de células x101) dos grupos placebo e
suplementado, pré, pos e ap6s 1 hora da sesséo de treino de jiu jitsu, a,b = diferenca significativa ao
longo do tempo para a mesma solucao (p-valor < 0,05).

Linfocitos circulantes
3500 —
3000 — T

2500 T

2000 —

1500 —

NO.Cels x 10

1000 —

500 —

T T T
PLAL SUPLEL PLAZ SUPLEZ2 PLA3 SUPLE3

Figura 02. Valor da média + DP do numero de Linfocitos( n°® de células x101) dos grupos placebo e
suplementado, pré, pos e ap6s 1 hora da sesséo de treino de jiu jitsu, a,b = diferenca significativa ao
longo do tempo para a mesma solucao (p-valor < 0,05).
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Figura 03. Valor da média + DP do nimero de Mondcitos (n° de células x101) dos grupos placebo e
suplementado, pré, pos e apés 1 hora da sessédo de treino de jiu jitsu, a,b = diferenca significativa ao
longo do tempo para a mesma solucéo (p-valor < 0,05).
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Figura 04. Valor da média + DP do numero de Neutréfilos (n° de células x101) dos grupos placebo e
suplementado, pré, pos e ap6s 1 hora da sesséo de treino de jiu jitsu, a,b = diferenca significativa ao
longo do tempo para a mesma solucéo (p-valor < 0,05).
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Figura 05. Valor da média + DP do numero de Creatina Kinase circulante (U/ml) dos grupos placebo
e suplementado, pré, pds e apés 1 hora da sesséo de treino de jiu jitsu, a,b = diferenca significativa
ao longo do tempo para a mesma solucéo (p-valor < 0,05).

Tabela 4 - Comparacédo da ingestao nutricional
avaliadas com a ingestdo tedrica adequada

dos lutadores.

Nutrientes n=5 DRI
Kcal 1727+230 2500
Carboidrato (g) 231+50 350
Proteina (g) 123+12 120
Lipidios (g) 52+2,8 50
Vit. C (mg) 74,2+2,3 90
Vit. E (mg) 11,3+0,5 15
Zinco (mg) 8,0+0,4 10
Cobre (mg) 2,8+0,3 900
Selénio (mgQ) 53,3+0,9 55

O consumo de calorias e nutrientes

estda representado

na

tabela

(tab.  4),

demonstrando a comparagdo da ingestédo
nutricional versus a necessidade nutricional.

DISCUSSAO

A proposta do presente trabalho foi
verificar o efeito da ingestdo de ACR sobre as
variaveis imunoldgicas de lutadores de jiu jitsu
ap6s um combate. Conforme os resultados, o
combate exerceu efeito sobre o sistema
imune, caracterizando as classicas variacdes
ja demonstradas pelo exercicio (Pedresen e
Hoffman-Goetz, 2000). Com relacé@o ao efeito
da ingestdo dos ACR no protocolo proposto,
no qual os atletas receberam um total de 6g de
ACR, sendo 3g antes da sessao de treino e 3g
no término da sessd@o, ndo foi observada
nenhuma diferenca nas variaveis
imunoldgicas.

Uma das hipoteses demonstrada no
presente trabalho é de que o consumo
nutricional inadequado pode ter influenciado o
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efeito dos ACR, pois sabendo que o valor
calérico reduzido pode aumentar a utilizagdo
dos ACR pelo figado no processo de
neoglicogése (Mcardle, Katch e Katch, 2007),
inviabilizando o uso pelo sistema imune (LI e
colaboradores, 2007).

Tang (2006), identificou que a
utilizacdo dos ACR pode atenuar a protedlise
de nadadores durante o treinamento de quinze
dias, quando 0s mesmos mantiveram seus
habitos alimentares. Infelizmente estudos que
verifiqgue a ingestdo alimentar, participacéo e
utilizacdo bioenergética e modificacdes
enzimaticas no jiu jitsu sdo escassos. O
mesmo ndo € observado com o judb
(Degoutte, Jouanel e Filaire, 2008). Porém as
duas modalidades de lutas sdo similares,
apresentando o mesmo comportamento da
freqiéncia cardiaca apés combate (Franchini;
Takiyo e Pereira, 2003). Estudo realizado com
judocas identifica que manobra com baixa
ingestdo caldrica para perda de peso vinte
dias antes da competicAo pode afetar o
desempenho dos atletas, perda de massa
magra e causar imunossupressdo (Ohta e
colaboradores, 2002).

Mesmo as subclasses dos leucdcitos
terem seguido a tendéncia em valores
absolutos ap6s a atividade proposta, nao
foram observadas diferencas significativas dos
mondcitos e nos linfocitos. No entanto foi
presenciado o0 aumento significativo dos
neutréfilos. Os neutrdfilos sdo células maduras
com grande poder fagocitario mesmo no
sangue circulante, seu aumento agudo €
apresentado nas primeiras horas apds o inicio
de inflamacgdes intensas e agudas (Guyton e
Hall, 1997). Seu aumento no plasma pode ser
observado ap6s atividades extenuantes,
indicando algum tipo de lesédo tecidual (Peake
e Suzuki, 2004).

Peake e colaboradores (2004),
observaram que exercicios de moderada
intensidade afeta a atividade dos neutrdfilos,
mas nao tanto como atividades intensas.
Entdo o aumento dos neutrofilos juntamente
ao da CK circulante é indicativo de que o
treinamento de jiu jitsu é suficiente para causar
leses teciduais.

Ribeiro e colaboradores (2009),
verificaram que o0 combate de judd causa
alteracdes enzimaticas como o aumento da
CK e diminuicdo da atividade muscular
observado por eletromiografia, além disso, os
autores verificaram, com biomarcadores, que

mesmo com predominancia da via glicolitica
as proteinas musculares (alanina e glutamina)
foram recrutadas para sintese de ATP.

A suplementacdo de ACR durante um
més antes e uma semana apés uma prova de
triathlon atenuou a hipoglutaminemia, o que
possivelmente esta ligada a uma menor
incidéncia de infeccdo das vias respiratorias
relatadas pelos atletas participantes do estudo
(Bassit e colaboradores, 2000). Em outro
estudo com triatletas junto a maratonistas, a
utilizacdo de ACR demonstrou-se eficaz na
recuperacdo dos atletas e mais eficiéncia das
células do Sl (Bassit e colaboradores, 2002).
Mesmo com demonstracdes positivas pela
utilizagé@o a longo prazo dos ACR os efeitos da
suplementacdo aguda deles no presente
estudo ndo parece causar efeito protetor dos
leucdcitos dos atletas de jiu jitsu.

Estudo apresentado por Silva, Deresz
e Lima (2006) mostrou correlacdo positiva da
associacao do limiar respiratorio com a escala
de esforgo. Os valores de 64,8% e 83,9% da
carga maxima se equiparam a 15 e 18 na
escala de esfor¢o. Os valores apresentados no
presente estudo com atletas de jiu jitsu ao
término da sessao de treinamento estdo nesta
faixa. Segundo Rogero e Terapegui (2008), ha
um aumento da oxidacdo dos ACR durante
atividades intensas em torno de 70 a 80% do
VO, max.

Venkatraman e Pendergast (2002), em
uma revisdo sobre a influéncia do exercicio e
dos nutrientes sobre a fungdo imune
identificam que independente da utilizacéo dos
macronutrientes utilizados, a funcéo
imunolégica sofre influencia do total de
calorias consumidas pelos atletas que deve
viabilizar energia constantemente para as
células do sistema imune.

J4 Calder (2006) diz que os
mecanismos que envolvem os ACR devem ser
melhores enunciados, e sua funcdo perante o
sistema imune ndo parece ser a de gerar
energia para as células de defesa, ja que a
glicose e a glutamina tém esta funcéo, mesmo
assim afirma que esses aminoacidos sao
essenciais para suportar a eficiéncia do
sistema imune, servindo como sintetizadores
de novos aminoacidos (como a glutamina) e
que a falta de sua disponibilidade prejudica
sintetizar novas células.

Quanto mais longa a duracdo dos
exercicios maior perturbacdo dos leucécitos,
tendo uma correlacdo positiva do lactato e
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cortisol com a leucositose, ja a suplementacao
de carboidrato causa em menor grau a
perturbacéo do sistema imune, mesmo quando
as amostras apresentam os mesmos niveis de
cortisol (Braun e Duvillard, 2004). Em estudo a
suplementagcdo de carboidrato  impediu
mudancas nas respostas imunes de ciclistas
apos seis séries de cicloergométricos em alta
intensidade, correlacionado positivamente com
niveis adequados de glicemia e glutamina
plasmética em comparagcdo a concentracdes
mais baixas de cortisol (Bacurau e
colaboradores, 2002). Assim o tempo e a
intensidade séo fatores de maior relevancia ao
se tratar do sistema imune de praticante de
atividade fisica.

Leandro e colaboradores (2007),
mostraram que a imunossupressao causada
pela atividade fisica intensa pode ser
diminuida quando realizados anteriormente
treinos  sistematizados com intensidade
moderada. Isso foi verificado com judocas que
apos seis meses de treinamento apresentaram
mesmos valores de lactato, CK e menor
mobilizagdo de  neutrofilos  (Miura e
colaboradores, 2004). Esses achados né&o
corroboram com o0s dados apresentados no
presente estudo com atletas de jiu jitsu, que
mesmo tendo mais de seis meses de pratica
da atividade os atletas apresentaram
diferencas significativas da CK e leucocitose.

Uma dieta deficiente de zinco pode
afetar o desempenho de praticantes de
atividades fisicas (Lukaski, 2005). Uma de
suas funcdes é proteger o sistema imune, a
dose recomendada para homens é de
1img/dia, sendo observada falta deste
micronutriente por atletas ja que a perda do
zinco é aumentada durante atividades intensas
(Koury e Donangelo, 2003). Os recordatorios
dos atletas de jiu jitsu do presente estudo
apresentaram baixa ingestdo de macro e
micronutrientes, o que pode ter influenciados
os efeitos observados no sistema imunologico,
conforme a tabela 4.

Para Cruzat e colaboradores (2007)
independente do tipo de exercicio praticado os
individuos sao expostos, dependendo da
intensidade e duragcdo da atividade fisica, a
elevados lesbes musculares,
consequentemente processos inflamatorios e
estresse oxidativo crbnico, fatos esses
prejudiciais ao desempenho dos atletas, que
possivelmente pode ser atenuado por
suplementos, entre eles a vitamina E. Os

autores ainda dizem que a suplementagédo da
vitamina C aparentemente ndo exerce funcdes
positivas quando utilizadas como suplementos,
porém a sua reducdo no estoque corporal
pode contribuir para 0 aumento de estresse
oxidativo.

Faz-se necessario uma alimentagéo
saudavel e balanceada para praticantes de
atividades fisicas, fornecendo todos os
nutrientes necessarios para o fortalecimento
do sistema imunolégico (Neiman, 2006).

CONCLUSAO

Em resumo, o presente estudo
identificou que os atletas de jiu jitsu tendem a
apresentar perturbacéo no sistema
imunolégico ap6s uma sessdo de treinamento
da modalidade, incentivando futuros estudos
para identificar a demanda energética da
modalidade, sugerindo manobras alimentares
especificas para protecdo da salde dos
atletas e melhora do desempenho.
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