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RESUMO

Obijetivo: Estudar as praticas de hidratacéo de
homens lutadores de Jiu-jitsu, tanto nos
treinamentos, quanto durante as competicdes
desta modalidade esportiva. Materiais e
Métodos: Neste estudo empregou-se uma
metodologia exploratéria, ou seja, uma
pesquisa tipo descritiva, através do emprego
de um questionario padronizado, contendo 18
perguntas objetivas, e auto-administrativo, ja
antes aplicado em atletas de maratona, e de
judd. Foram entregues um total de 100
questionarios, dos quais, 91 voltaram
respondidos. Assim sendo, para a realizacdo
dos calculos, envolvendo o estudo, tomamos
como base os 91 questionarios devolvidos. A
pesquisa teve como critério de inclusdo o sexo
do praticante de Jiu-jitsu, ndo sendo, portanto,
requerida a participacdo de integrantes
pertencentes do sexo feminino, visando assim
restringir o universo de nosso grupo estudado.
Resultados e Discussao: Tendo em vista que
somente aqueles que se hidratam durante o
treinamento ou competicdo apresentavam um
habito adequado para o seu melhor
rendimento, observamos que mais do que
70% dos praticantes entrevistados consomem
liquidos durante 0s treinamento e
competicbes. E interessante destacar que o
nuomero de atletas que apresentam habitos
inadequados de hidratacdo atinge 45% dos
entrevistados, principalmente durante as
competicdes, demonstrando a falta de
conhecimento sobre a importancia de
hidratacdo correta visando a um bom
desempenho fisico. Do total de atletas 45,1 %
se hidratam com isotdnicos apds o exercicio.
Este tipo de comportamento nao é o ideal para
se repor os estoques de glicogénio e a
homeostasia hidrica. Quando questionados
sobre o0s tipos de bebidas usualmente
consumidas pelos entrevistados, observamos
que os resultados apontam para um maior
consumo de agua para a hidratacdo (86%).
Conclusdo: Pudemos perceber que, a
hidratacdo adotada, na maior parte dos casos,
nao é realizada de maneira adequada.
Palavras-chave: Hidratagcdo; Desidratacéo;
Jiu-jitsu; Questionario.

ABSTRACT

The practices hidration of men fighters of Jiu-
jitsu at S&o Paulo City

Objective: To study hydration practices of men
Jiu-jitsu, both in training, and during the
competitions of this sport. Materials and
Methods: In this study employment is an
exploratory methodology, through a descriptive
study, by employing a standardized
questionnaire containing 18 objective
questions and self-governing, as applied to
athletes before a marathon, and judo. We
delivered a total of 100 questionnaires, of
which 91 returned questionnaires. Thus, for the
calculations involving the study, we build on
the 91 questionnaires returned. The study
inclusion criterion was the sex of Jiu-jitsu and
is not therefore required the involvement of
members belonging to the female, thus aiming
to restrict the universe of our study group.
Results and Discussion: Given that only those
who hydrate during training or competition had
a custom fit for your best performance, we
found that more than 70% of the practitioners
interviewed consume fluids during training and
competitions. It is interesting to note that the
number of athletes with poor habits of
hydration at 45% of respondents, especially
during competitions, demonstrating the lack of
knowledge about the importance of proper
hydration with the aim of a good physical
performance. Of the total 45.1% of athletes to
hydrate with sports drinks after exercise. This
type of behavior is not ideal to replenish
glycogen and water homeostasis. When asked
about the types of drinks usually consumed by
the respondents noted that the results point to
increased consumption of water for hydration
(86%). Conclusions: We realize that hydration
adopted, in most cases is not performed

properly.

Key words: Hydration, Dehydration, Jiu-jitsu,
Questionary.
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INTRODUCAO

A agua é o elemento mais abundante
no organismo humano, segundo Sawka
(2007), e representa cerca de 60-70% do peso
corporal sendo um nutriente de fundamental
importancia para a sobrevivéncia (Guerra,
2005).

E veiculo de transporte de substratos
e é um meio onde ocorrem quase todas as
reacbes bioquimicas que mantém a vida,
sendo essencial para o funcionamento normal
do sistema cardiovascular, respiratério,
digestivo e para a regulacdo da temperatura
corporal (Armstrong, 2005).

Durante o repouso, em condicdes
normais de temperatura, o balango hidrico fica
em torno de 0,2% do peso corporal total,
porém, a elimnacdo de 4gua ¢é
freqiientemente maior do que a ingestao.

Segundo Guerra (2004) e Murray
(2000), ocorrem variagbes no consumo e
eliminagdo de &gua devido a diferencas na
composicdo das refeigcbes, na temperatura e
umidade do ambiente, e em decorréncia da
pratica ou ndo de exercicios fisicos.

Para Murray (2000) e Sawka (2002),
0os ganhos de agua, no organismo, ocorrem
pelo consumo de alimentos, bebidas e
producdo metabdlica, enquanto as perdas
ocorrem a nivel respiratério, gastrointestinal,
renal e pelo suor.

Apesar de sua abundéncia no
organismo, o conteldo de éagua deve ser
mantido nos limites, pois o corpo tem menor
capacidade para suportar a restricdo de agua
do que de alimentos. A interrup¢do total da
ingestdo de 4gua apds periodos que variam de
2 horas a alguns poucos dias, no maximo,
resulta em séria debilitagdo e morte
(Maughan,1997).

Segundo Sawka (2007), a atividade
fisica induz a um aumento significativo na
temperatura corporal (interna e superficial), o
que acarreta um aumento da circulacdo e
excrecdo de suor (constituido por agua e
eletrdlitos).

Dessa forma, consequientemente, para
Murray (2000) e Wendt e Colaboradores
(2007), ocorrera perda de agua corporal, isto
€, desidratacdo, que podem variar de 1 a 8%
do peso corporal de acordo com fatores
individuais, ambientais e de treino.

Segundo Mcardle (2001), caso néo
haja reposicdo de liquidos e eletrélitos, o
organismo apresentara um risco maior de

perda de forca, cdimbras e hipertermia, com
prejuizo no desempenho.

A desidratacdo também pode provocar
desequilibrios hidroeletroliticos e
termorregulatdrios, aponta Coyle (2004).

A medida que esta progride, verifica-
se um aumento do esforco cardiovascular e do
estresse  termorregulatério, bem  como
alteracdes no metabolismo e ao nivel do
sistema nervoso central (Judelson, 2007).

Para Murray (2000), é de extrema
importancia o consumo adequado de liquidos
antes, durante e apés a atividade fisica, pois
esta pratica maximiza o desempenho e
protege a saude e o bem estar do individuo.
Porém, devem-se considerar 0s riscos de uma
ingestdo de liquidos superior as perdas
durante a atividade.

A hiponatremia associada ao exercicio
€ uma condig¢éo clinica que se caracteriza pelo
baixo nivel de sddio plasmatico (<130mmol/L),
gue provoca sintomas como dores de cabega,
desconforto gastrico, vomitos, fadiga, confuséo
e desorientacdo (Hew-Butler, 2007; Almond,
2006; Montain, 2006).

A taxa de suor varia muito entre
atletas devido a diferentes fatores que a
influenciam e pode ser expressa em mililitros
por hora.

Essa taxa significa o quanto de suor o
individuo é capaz de perder por unidade de
tempo.

Durante o exercicio é necessario que
o atleta tenha consciéncia de suas perdas, ou
seja, saiba de sua taxa de suor em diferentes
situacdes climéticas e de treinamento.

Para tal, basta que ele se pese antes e
apos o exercicio, controle sua ingestdo de
liguidos durante 0 mesmo e o tempo durante o
gual ele se exercitou. A férmula para célculo
da taxa de suor encontra-se a segulir:

(Peso antes da atividade — Peso apos a
atividade) = AP
(AP + volume ingerido) — volume de urina =
volume de suor
Volume de suor / horas de atividade = ml de
suor por hora de atividade

(Guerra, 2005).

O consumo de bebidas esportivas,
conhecidas como isotbnicos, deveria ser maior
gue o de agua devido a sua palatabilidade. A
temperatura da bebida, o sabor e a acidez sédo
fatores que influenciam positivamente pela
escolha desta opc¢éo.
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Os isotbnicos possuem beneficios
guando comparados a &gua, tais como:
maiores quantidades de liquido ingerido,
rapido esvaziamento gastrico, reposicdo de
carboidratos e eletrolitos, propiciam um melhor
desempenho e o retardamento da fadiga
(Guerra, 2005; Coombes e Hamilton, 2000).

A recomendacdo da ingestdo de
liquidos antes do exercicio é de 500 ml de
liquidos duas horas antes do inicio deste. Em
dias mais quentes, adicionar de 250-500 ml,
30-60 minutos antes da atividade. Durante, a
recomendac¢do € de 150-200 ml a cada 15-20
minutos. ApGs a atividade, o ideal é que o
atleta consuma o0 equivalente a 150% do
volume de peso perdido em até 6 horas. A
perda de 1 kg equivale a 1 litro de liquido
perdido (Sawka, 2007).

O Jiu-jitsu, "arte suave", também
conhecido pelas grafias Jujutsu ou Ju-jitsu, é
uma arte marcial que, segundo alguns
historiadores, nasceu na india e era praticado
por monges budistas.

Preocupados com a auto defesa, os
monges desenvolveram uma técnica baseada
nos principios do equilibrio, do sistema de
articulacéo do corpo e das alavancas, evitando
0 uso da forca e de armas. Com a expansao
do budismo o Jiu-jitsu percorreu o Sudeste
Asiatico, a China e, finalmente, chegou ao
Japao, onde se desenvolveu e popularizou-se.

Em 1917, Mitsuyo Maeda, também
conhecido como conde Koma, foi enviado ao
Brasil em missdo diplomatica com o objetivo
de receber os imigrantes japoneses e fixa-los
no pais. Sensei da Academia Kodokan de
Judd, Maeda ensinou Carlos Gracie em virtude
da afinidade com seu pai, Gastdo Gracie.
Carlos por sua vez ensinou a seus demais
irmaos, em especial a Hélio Gracie.

E interessante destacar que, segundo
a Confederacdo Brasileira de Jiu-jitsu, as
categorias, por faixa etaria, presentes no Jiu-
jitsu sdo as seguintes: Pré-mirim (4,5 e 6
anos), Mirim (7,8 e 9 anos), Infantil (10,11 e 12
anos), Infanto-juvenil (13,14 e 15 anos),
Juvenil (16 e 17 anos), Adulto (18 a 29 anos),
Méaster (30 a 35 anos), Sénior 1(36 a 40 anos),
Sénior 2(41 a 45 anos), Sénior 3 (46 a 50
anos), Sénior 4(51 a 55 anos), Sénior 5(56 em
diante).

A arte é praticada predominantemente
no solo. O tatame, sempre em sala fechada,
associado ao uso de quimonos, faz com que a
temperatura corporal fiqgue sempre alta, por
isso a grande necessidade de uma boa
hidratacdo. Os quimonos s&do de algodao

trancado e pré-encolhido, de cor branca, azul
ou preta e pesam cerca de trés quilos. O Jiu-
jitsu é uma atividade fisica que tem um grande
gasto calérico sendo que, em uma aula de 90
minutos, um atleta chega a gastar quase mil
calorias.

Os treinamentos para um atleta de Jiu-
jitsu sdo mistos, sendo necessarios treinos
aerébios e anaerdbios. A musculacdo é uma
pratica muito comum para se conseguir forca e
velocidade. Os treinos aerbébios sé&o
importantes para que o atleta possa suportar
por mais tempo os efeitos do lactato,
retardando a fadiga.

Como a Jiu-jitsu é um esporte que
necessita de forca e explosdo, os substratos
energéticos mais utilizados sdo a creatina
fosfato e também o glicogénio. Uma luta de
faixas pretas pode durar até 10 minutos, o que
aumenta o gasto cal6rico e a perda de agua,
tornando a desidratacdo uma realidade para
os atletas dessa modalidade.

Diante do fato de que a desidratacéo
representa um perigo para o organismo ja que
interfere na capacidade de sudorese e
regulacdo da temperatura, na manifestacdo da
forca e resisténcia, aliado ao interesse
envolvendo os praticantes de Jiu-jitsu, o
presente trabalho teve como objetivo estudar
as praticas de hidratacdo de homens
praticantes de Jiu-jitsu, tanto nos
treinamentos, quanto durante as competicbes
desta modalidade esportiva.

MATERIAIS E METODOS

Neste estudo empregou-se uma
metodologia exploratéria, ou seja, uma
pesquisa tipo descritiva, através do emprego
de um questionario padronizado, contendo 18
perguntas objetivas, e auto-administrativo, ja
antes aplicado em atletas de Maratona, e de
Judb.

Foram entregues um total de 100
guestionarios, dos quais, 91 voltaram
respondidos. Assim sendo, para a realizacdo
dos calculos, envolvendo o estudo, tomamos
como base os 91 questionarios devolvidos.

A pesquisa teve como critério de
inclusdo o sexo do praticante de Jiu-jitsu, ndo
sendo, portanto, requerida a participacdo de
integrantes pertencentes do sexo feminino,
visando assim restringir 0 universo de nosso
grupo estudado.

Os atletas apresentavam uma media
de 27,09 * 8,85 anos de idade, sendo que os
praticantes mais novos tinham a idade de 22
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anos, enquanto o mais velho apresentava a a seguir os resultados do questionario
idade de 47 anos. utilizado.

A média da experiéncia prévia em
competicbes na modalidade apresentou-se
como sendo de 5,919 * 5,96 anos.

A amostra foi composta por
praticantes de Jiu-jitsu distribuidos entre as
categorias adulto (56 praticantes), master (22
pessoas) e, finalmente, 13 praticantes na
modalidade sénior, todos eles, pertencentes a
diversos niveis de graduacéao por faixa.

A coleta de dados foi realizada em
academias situadas na regiao oeste da cidade
de S&o Paulo, sendo o levantamento de dados
realizados no periodo compreendido entre os
meses de junho e agosto de 2010.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Visando obter as praticas usuais, bem
como, o nivel de conhecimento sobre
hidratacdo de praticantes de Jiu-jitsu e sua
maneira de se hidratarem, serdo apresentados

Sendo assim, a primeira pergunta
procurou identificar o habito de hidrata¢do dos
praticantes durante os treinamentos, ou
competicbes. Tendo em vista que somente
aqueles que se hidratam durante o
treinamento ou competicdo apresentavam um
habito adequado para o seu melhor
rendimento, observamos que mais do que
70% dos praticantes entrevistados consomem

liguidos  durante os  treinamento e
competicoes.
Verificou-se também que nenhum

deles deixou de hidratar-se tanto durante o
treino, quanto em competicdes.

No entanto, verificamos que,
aproximadamente, 24% deles mencionaram
hidratar-se as vezes durante o treinamento, e
que em torno de 44% disse o0 mesmo, quando
se trata de competi¢cdes, o que proporciona um
comportamento inadequado (Figura 1).

Figura 1 - Porcentagem de praticantes que consomem liquidos durante o exercicio
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E interessante destacar que o nimero

de atletas que apresentam  habitos
inadequados de hidratacdo atinge 45% dos
entrevistados, principalmente durante as
competicdes, demonstrando a falta de
conhecimento sobre a importancia de
hidratacdo correta visando a um bom

desempenho fisico. Os valores encontrados
foram superiores aos 33% encontrados por
Rockwell e Colaboradores(2001) ao investigar
atletas universitarios.

Em relagdo aos habitos dos
praticantes, quando se hidratam durante os

\)
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O Hidrata¢ao Costumeira -
Treino

M Hidrata¢do Costumeira -
Competicoes

As vezes Sempre

treinamentos ou competicdes, e 0 momento no
qual eles o fazem, a maior parte dos
praticantes entrevistados, o fazem durante e
depois dos treinos e competi¢des (Figura 2).
Entretanto, observou-se uma
tendéncia dos atletas de se hidratarem mais
durante os treinamentos (89,01%) do que em
competicbes (56,04%), o que € um
procedimento inadequado uma vez que 0S
atletas devem manter em competicbes o
mesmo habito de hidratacdo que realizam nos
treinamentos. Esse fato, apesar de
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inadequado, pode ser explicado através da
diferenca de durag&o entre as atividades.

Um treino de  Jiu-jitsu  dura
aproximadamente 90 a 120 minutos, em
detrimento de uma luta em competicdo, a qual

pode durar até 10 minutos, ou até menos que
isso, fazendo com que variem as
necessidades de reposicdo de liquidos dos
atletas durante as competicbes e 0s
treinamentos.

Figura 2 - Porcentual de consumo de liquidos em treinamento e competicdes de Jiu-jitsu.

Antes Durante

Um fator importante é a ingestdo de
liquidos apés o exercicio, uma vez que esta
atitude auxilia na recuperacgdo rapida dentre
séries de treinamento, ou competicdo. E
interessante destacar que apenas 59,34% dos
atletas se hidratam ap6s o treinamento, e
52,75% apds as competicdes. Sendo assim,
estes comportamentos ndo seriam os ideais
para a reposi¢do de glicogénio muscular, bem
como, para o restabelecimento do equilibrio
hidro-eletrolitico.

Para Maughan e Colaboradores
(1997) recomenda-se apés o0 exercicio
reidratar-se com uma bebida que contenha
mais eletrélitos do que aquela que se utiliza
durante o exercicio. Em relagcdo a
preocupac¢do dos atletas sobre o tipo de fluido
utilizado para a hidratacdo (isotbnico ou agua),
nos momentos que antecedem, durante, ou
depois do treinamento, ou da competicdo,
observamos que 62,64% dos atletas
afrmaram que se preocupam com a
combinac¢éo de nutrientes de sua hidratagéo.

Para Marins (1995), este € um dos
pontos que podem definir o resultado de uma
prova com a realizacdo de uma estratégia
correta de hidratacdo do atleta, seja durante o
treinamento, ou na competicao.

Tendo em vista que uma sessdo de
treino de Jiu-jitsu dura em média de 90 a 120

O Hidratagao - Treinos

B Hidratagao -
CompeticOes

Depois

minutos, a utilizacdo de isotébnico como fluido
hidratante parece ser a mais recomendada, a
fim de manter a qualidade do treinamento. Ja
em uma competicdo na qual o tempo em que o
atleta permanece Ilutando pode variar
significativamente, pode - se, ou n&o,
recomendar o isotbnico como agente
hidratante. E interessante dizer que no caso
de desgastes por lutas sucessivas, 0 uso de
isotdnico é o mais indicado.

A maioria dos atletas costuma se
hidratar com agua antes (58,2%), durante
(67%) e depois das competicdes (58,2%),
dados observaveis na Figura 3 na qual se
pode observar o tipo de solugéo que os atletas
consomem antes, durante e depois de suas
atividades.

Estudos tém comprovado a eficiéncia
da ingestdo de isotbnicos sobre a 4gua em
exercicios com duragéo acima de uma hora.

Os pontos positivos de uma hidratagéo
com carboidratos s&do: manutencdo da
glicemia sanguinea, menor indice de
percepcdo do esforgo, absorcéo intestinal mais
rapida, diminuicdo da possibilidade de
hipoglicemia, aumento do tempo de exercicio,
e niveis de glicemia ideais durante o exercicio.
J4& os pontos negativos sado: possivel
desconforto gastrico e custo financeiro.
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Figura 3 - Porcentual de consumo de agua ou isotdnicos antes, durante ou depois de exercicios em

atletas de Jiu-jitsu.
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Em relacdo a 4&gua, os pontos
positivos sdo 0s  seguintes: rapido
esvaziamento gastrico, custo praticamente
zero, desnecessaria adaptacdo para a
palatabilidade da solugdo. No entanto, como
efeitos negativos da agua temos: a alteracéo
da qualidade do exercicio, além do fato dela
ndo permitir a manutencdo da glicemia
sanguinea.

Dos atletas entrevistados, apenas
17,6% deles fazem uso de isotbnicos antes
dos treinamentos. Uma explicacdo plausivel
para esse comportamento seria a duracdo das
lutas de Jiu-jitsu, as quais chegam ao maximo
de 10 minutos, ndo havendo, entdo a
necessidade de utilizacdo de isotbnicos antes
da luta.

Para Marins (1999a) a hidratacdo com
agua seria suficiente, ja que o estimulo sera
curto. Entretanto sua utilizaco seria altamente
recomendada durante o treinamento, ja que
este tem uma duracé&o superior a este tempo.

O isotdnico poderia ser utilizado com
maior freqiiéncia também durante os
treinamentos, ou competicbes, melhorando
assim o rendimento do atleta, ja que apenas
37,4 % o fazem.

Para Sawka e Colaboradores (2002), a
bebida podera auxiliar o praticante poupando
seus estoques de glicogénio muscular e
hepético, uma vez que o ele pode realizar até
oito lutas em uma competicéo.

Do total de atletas 45,1 % se hidratam
com isotonicos apOs o exercicio. Este tipo de
comportamento ndo é o ideal para se repor 0s

O Agua
O Isotdnico

Depois

estoques de glicogénio e a homeostasia
hidrica, ja que pesquisas demonstram
claramente que a reidratac@o apds o exercicio
sé pode ser conseguida quando se rep&e agua
e eletrolitos (Maughan, 1997).

No caso do Jiu-jitsu é possivel
diferenciar uma acdo de hidratacdo para uma
condicdo de treino, ou competicdo. Para
treinos e competicdes de curta duracdo, com
um tempo maximo de 60 minutos, é possivel o
consumo de um isotbnico antes da atividade,
além de agua durante, e um isotoénico depois
do exercicio.

Em condicBes de treinamentos longos,
deve-se priorizar 0 consumo de isotdnicos
antes, durante e depois, com atencdo especial
na concentragdo e quantidade de liquido
consumido, procurando evitar a sensagdo de
plenitude géastrica. Por outro lado, em
competicbes com diversas etapas
classificatérias, o consumo de isotbnicos
também pode ser indicado antes e apos a
atividade. Durante o intervalo entre as lutas, o
isotbnico pode funcionar como um agente de
manutenc¢éo caldrica.

A maioria dos entrevistados (73,6%)
costuma se hidratar antes da sensacdo de
sede. Acreditamos ser essa uma atitude muito
importante, uma vez que, para Marins (1998),
a sensacdo de sede € uma resposta a um
quadro de desidratacdo de no minimo 2%.
Sendo assim, visando evitar a possibilidade
dessa perda por desidratacdo, o treinador
deve incentivar o consumo de liquidos pelos
atletas mesmo que estes ndo sintam sede.
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Uma boa estratégia, nesse caso, seria a
utilizacdo de intervalos regulares para que os
atletas possam se hidratar.

Quando questionados sobre os tipos
de bebidas usualmente consumidas pelos
entrevistados (Figura 4), observamos que 0s
resultados apontam para um maior consumo
de agua para a hidratacéo (86%).

Segundo Marins (1996), a reposicao
de agua é suficiente para repor a perda
hidrica, entretanto ndo permite a manutencao
da glicemia sanguinea. Outras bebidas que
mereceram destaque por serem utilizadas,
almejando-se a hidratagdo, foram: os refrescos
(12%), os sucos naturais (51%) e isotbnicos
(51%). E interessante lembrar que tanto os
sucos, como os refrescos, também podem ser
utilizados como agente hidratante, uma vez
que estas bebidas também  contém
carboidratos em sua composic¢ao.

Em relacé@o as bebidas inadequadas a
hidratacdo, tais como, café, cerveja e Coca
Cola®, observamos que somadas, elas
chegam a atingir 15% dos entrevistados,
demonstrando que os héabitos de diversos
atletas séo prejudiciais a sua performance.

E interessante destacar que, para
Colleman (1996), as solu¢cdes com mais de
10% de carboidratos (a maioria dos
refrigerantes gaseificados, por exemplo,
contém 10-12% de carboidratos) estao
frequentemente associados a caimbras
abdominais, nduseas e diarréias, elem disso,
os refrigerantes ndo contem sdédio, sendo
portanto, ineficazes para a reidratacéo.

Segundo Berning (1996), a utilizacédo
de cerveja como repositor hidrico é totalmente
inadequada, pois o alcool provoca efeito
diurético, além de afetar a velocidade de
reacdo, diminuicdo da forca, velocidade,
resisténcia muscular e resisténcia
cardiovascular, podendo aumentar o risco de
doencas no exercicio.

J4, em relagdo ao consumo de café,
ndo se encontrou nenhuma referéncia
recomendando sua utilizagdo como agente
hidratante, entretanto para Nieuwenhoven
(2000), comprovou-se efeitos ergogénicos da
cafeina quando utilizada junto a solucdes
carboidratadas (150mg/l).

Figura 4 - Bebidas usualmente consumidas pelos entrevistados.

Outras
Café
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Cerveja

Suco Natural

86,00%
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Isotonico
Agua
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Em relacio & maneira de se

hidratarem em diferentes épocas do ano,
observamos que 59% dos entrevistados
afrmaram que se preocupam com a
hidratacéo independente da estacdo do ano.
Segundo Marins (1996), a realizacéo
de uma estratégia de hidratacdo durante a

60%

80%  100%

pratica de exercicios fisicos em condi¢des de
calor, propiciara um melhor funcionamento
organico. E interessante destacar que apenas
5,5 % dos entrevistados afirmaram que néo se
preocupam com a necessidade de se hidratar.
Observou-se ainda, que 33% dos atletas,
preocupam-se em manter-se hidratado
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somente no verdo, e que uma minoria, 2,2% ndo serem isotdnicas, podem ndo ser
deles, dizem ter essa preocupacéo, somente recomendadas para atletas, pois contém alta
no inverno. concentracdo de carboidrato, além de

Para Marins (1998), tendo em vista
que em certas regides do Brasil a temperatura
anual nao sofre grandes alteragdes, €
recomendavel que ndo haja diferencas entre
0s habitos de hidratacdo entre as temporadas
de inverno e veréo.

Pesquisas em triatletas e maratonistas
europeus Marins (1999b, 1999c), indicaram
valores mais elevados, respectivamente, de
65,7% e 63,4%. Estes resultados podem ser
esperados, levando-se em consideragdo que
as condigbes climaticas s&o totalmente
diferentes entre o inverno e verao.

Visando identificar quais as bebidas
mais conhecidas pelos entrevistados, e dentre
estas, quais as de maior preferéncia,
elaboramos a tabela 1, responsavel por
apresentar as resposta de duas perguntas do
questionario.

A marca Gatorade® foi mencionada
como a de maior conhecimento (99%) e
também, detentora da maior preferéncia entre
o0s entrevistados (91%).

Bebidas energéticas como Red Bull®,
conhecida por 42% dos entrevistados, além de

substéncias que n&o acrescentam nenhum
efeito a performance.

E interessante destacar que, segundo
Bonci (2002), determinadas bebidas
energéticas, com uma composicao
inadequada, ndo devem ser usadas nem no
treinamento, e nem na recuperagdo. Os
técnicos devem orientar seus atletas a
consumirem bebidas que apresentem uma
determinada composicdo de nutrientes
adequados com as necessidades e objetivos
estabelecidos.

O isotdnico Marathon® (62%) e
Energil C® (23%) também sdo bem
conhecidos, entre os praticantes de Jiu-jitsu.
No entanto, essas bebidas, apresentaram
baixos indices de preferéncia.

Embora, a bebida Energil C®
apresente uma férmula equilibrada, para
Ferroe e Colaboradores (2001), a bebida

carboidratada Energil C Light® ndo deve ser
recomendada por apresentar apenas 1% de
carboidrato.

Tabela 1 - Bebidas energéticas mais conhecidas e indices de preferéncia.

Bebidas Energéticas

Qual solucdo Energética vocé conhece?

Nenhum 0,0% 0,0%
Marathon® 62,0% 4,4%
Energil C® 23,0% 0,0%
SportAde® 20,0% 3,3%
Gatorade® 99,0% 91,0%

Red Bull® 42,0% 2,2%
Sportdrink® 11,0% 1,1%

Outros 9,9% 6,6%

Em relacdo aos de sabores de influéncia da palatabilidade da bebida sobre a

isotdnicos, os de maior preferéncia foram
tangerina (34%), liméao (19%), laranja (14,3%)
e frutas citricas (24%).

Segundo ACSM (1996) recomenda-se
a ingestdo de fluidos flavorizados, a fim de

acentuar-se a palatabilidade, aumentando
assim, sua ingestéo.
Para Colleman (1996), as

caracteristicas das bebidas, como sabor,
aroma, acidez, sensacéo e docura, influenciam
a palatabilidade e seu consumo.

Outros autores, tais como,
Nieuwenhoven (2000), e Wolinskye e
Colaboradores (2002), também relatam a

guantidade de liquido ingerido.

Quando questionados sobre os
habitos dos atletas de registrarem o peso
corporal, antes e ap0s um treinamento,
observou-se certa homogeneidade entre as
categorias: 24% pesam-se com frequéncia;
27% pesam-se, mas ndo frequentemente;
outros 27% quase nunca Se pesam; e,
finalmente, 21% dos entrevistados, nunca se
pesam.

De acordo com o ACSM (1996),
participantes de exercicio intenso, e
prolongado, terdo que confiar em estratégias
do tipo monitoracdo da perda de peso
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corporal, e da ingestdo de volumes de liquido
durante um exercicio, em um ritmo igual a
perda por transpiracao.

Palmer citado por Widerman e Hagan
(1982) afirma que o atleta pode perder
aproximadamente 4,75% do seu peso por
desidratacdo, podendo competir se tiver um
tempo adequado para se reidratar, entretanto
0 autor ndo estabelece qual seria este tempo.

De acordo com 0 ACSM (1996), de 30
minutos a 20 horas sdo suficientes para o
atleta repor a agua e eletrélitos perdidos pela
desidratacdo, 24 a 48 horas para restabelecer
a homeostase hidrica, 72 horas para repor o
glicogénio, ndo se sabendo o tempo
necessério para se repor o tecido magro.

A perda de peso por desidratacao
representa um perigo para o0 organismo ja que
interfere na capacidade de sudorese e
regulacdo da temperatura, ha manifestacdo da
forca e resisténcia.

De acordo com o ACSM (1996), a
perda rapida de peso é utilizada por 25-67%
dos lutadores.

Para Steene e Colaboradores (1999),
dentre os métodos utilizados para a perda
rapida de peso estdo: a sauna, o treinamento
em lugares abafados, o uso de roupas
impermeaveis, o uso de laxantes e diuréticos.

Dentre as manifestacfes fisiolégicas
de uma condicdo de desidratacdo, ou
condicdes associadas, ocorridas durante um
treinamento ou uma competicéo relatada pelos
atletas, verificamos que os vérios fatores estéo
diretamente ligados a uma hidratacdo
inadequada.

Sendo assim, a tabela 2 apresenta
diversos sintomas caracteristicos de
desidratacdo e hipoglicemia que foram
relatados pelos praticantes de Jiu-jitsu.

Tabela 2 - Manifestacfes fisiologicas relatadas pelos praticantes de Jiu-jitsu decorrentes da

desidratacéo.

Sintomas Fregiiéncia
Sede intensa 43,0%
Caimbra 43,0%
Palidez 3,3%
Olhos fundos 0,0%
Desmaios 1,1%
Sensacéo de perda de forga 49,0%
Dor de cabeca 19,0%
Sonoléncia 12,0%
Convulsdes 0,0%
Interrupcéo do suor 3,3%
Dificuldade de concentragao 11,0%
Alucinagdes 0,0%
Insensibilidade nas maos e pés 4,4%
Alteracdes visuais 4,4%
Fadiga generalizada 41,0%
Dificuldade de realizagdo de um movimento técnico facilmente 13,0%
realizado em condi¢c8es normais

Perda momentanea da consciéncia 0,0%
Coma 0,0%

A “sede muito intensa”, foi identificada
em 43% dos entrevistados, sendo esta
manifestagcéo muito importante, pois
representa um quadro de desidratacdo
superior a 2%.

Ja a sensagédo de “perda de forga”,
apresentada por 49% deles, esta ligada,
provavelmente, a reducdo da glicemia
sanguinea, mostrando que a agua somente,
nao é suficiente para hidratar adequadamente

o organismo. Além disso, 43% relataram a
ocorréncia de céimbras, 13% apresentaram
ainda dificuldades em realizar movimentos
facilmente executados em condi¢bes normais,
demonstrando assim mais um fator decorrente
de uma condicdo de hipoglicemia interferindo
no Sistema Nervoso Central (Marins e
colaboradores, 2000).

Algumas manifestacbes séo
preocupantes, uma vez que estdo
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relacionadas diretamente aos habitos de
hidratacdo, tais como, a manifestacdo de sede
muito intensa, a qual, esta ligada a no minimo
2% de desidratacao.

Para Wilmore (2001), quando se
ultrapassa 2% de desidratacdo, o desempenho
fisico fica comprometido, a temperatura
corporal e a freqiiéncia cardiaca aumentam.

A dificuldade de concentracdo (11%
dos entrevistados) é outro fator que os
treinadores devem prestar bastante atencéo,
ja que esta manifestacao relaciona-se a uma
desidratacdo superior a 5%, interferindo
significativamente na performance do atleta,
uma vez que o praticante de Jiu-jitsu tera sua
capacidade de aprendizado prejudicada,
sendo alterada também, o padrdo de

movimento que o praticante apresenta em
condi¢des normais (Marinse e Colaboradores,
2000).

Este tipo de manifestagcédo pode fazer a
diferenca na decisdo de uma luta, um
praticante desconcentrado  ficard em
desvantagem, uma vez a disputa pode ser
definida com a aplicacdo de uma técnica
perfeita.

E interessante destacar que, em
relacio ao conhecimento do volume de
liquido, e a freqiiéncia com que eles devem se
hidratar, um total de 30% afirmou que néo
sabe a maneira correta de se hidratarem, e
gue 60% dos entrevistados estavam corretos
indicando o consumo de ¥ de litro a cada 15
minutos, dados estes expressos na Figura 5.

Figura 5 - Relacdo do tempo e quantidade de liquidos consumidos pelos entrevistados.
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Tendo em vista que, segundo Marinse
e Colaboradores (1998) a roupa é um fator
importante para a termorregulagéo,
observamos que quando questionados em
relacdo ao tipo de roupa que utilizam durante o
exercicio, 76% afirmaram apresentar algum
tipo de preocupacéo neste sentido.

Dentro do grupo de entrevistados, os
quais manifestaram preocupac¢do com o tipo
de roupa que utilizam durante o exercicio, foi
questionado qual seria  sua  maior
preocupagao.

O tipo de tecido representou o maior
indice atingindo 52% das respostas ja que os
guimonos de Jiu-jitsu sdo feitos de material
que dificulta a perda de calor para o meio.
Além disso, 19% apresentaram preocupagao
com a quantidade de tecido, uma vez que o
guimono € grosso e pesado, interferindo
indubitavelmente, na perda de calor para o
meio, podendo, assim, acarretar distirbios
regulatérios relacionados ao calor. Apenas
5,5% deles se preocuparam com a cor do

20%

30% 40% 50% 60% 70%

tecido, ja que a cor dos quimonos varia entre
azul, branco ou preto, somente.

E interessante ressaltar que o Jiu-jitsu
€ praticado em gindsios e academias, e,
praticamente se elimina os ganhos de calor
por radiacdo, desta forma n&o havera
diferenca em se praticar com um quimono
mais claro, ou mais escuro.

JA& em relagdo a temperatura de
liqguido, que os praticantes de Jiu-jitsu
costumam se hidratar, a maior parte deles
(68% dos praticantes) prefere que o liquido
esteja “moderadamente gelado”. Para 22%
deles a temperatura “normal” é ideal e
somente 9,9% preferem o “extremamente
gelado”.

Ao contrario do que se acreditava,
segundo Brouns (1998), a temperatura gelada
dos liquidos pode néo facilitar o processo de
absorcdo. Sendo assim, possivelmente, a
melhor temperatura seja aquela em que o
atleta esta acostumado.
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Quando os praticantes de Jiu-jitsu
foram questionados sobre o fato de
apresentarem alguma orientacdo nutricional,
observamos que houve certo equilibrio entre
0s que tiveram orientagdo (51%), e aqueles
gue ndo tiveram nenhum tipo de orientacdo
(49%), o que justifica os indices de respostas
com procedimentos inadequados
apresentados anteriormente pelos
participantes, ja que muitos deles se hidratam
de qualquer maneira.

Levando-se em conta, apenas aqueles
que j& tiveram algum tipo de orientacéo,
obtivemos o0s seguintes dados: o médico
(39,9%), o treinador (15%), preparador
fisico(5,5%), o técnico(5,5%) e o0s amigos
(7,7%), representam o0s meios onde o0s
praticantes mais obtém informa¢Bes sobre a
maneira correta de se hidratarem. Os pais
(3,3%), o professor de Educacdo Fisica da
escola (3,3%), livros (1,1%) e revistas (1,1%)
aparecem como fontes de informagdo que
também devem ser consideradas. Este
comportamento demonstra a preocupacao dos
praticantes em se manterem informados sobre
nutricdo, mesmo que ndo saibam a qualidade
das informacdes que chegam até eles.

A midia, norte-americana, segundo
Corleye e Colaboradores (1990), “bombardeia”
0s técnicos e atletas com informacdes erradas
sobre nutricdo e dietas da moda, ndo sendo
raro encontrar treinadores, e atletas, com
idéias completamente equivocadas sobre o
tema.

Entretanto, para Maniose e
Colaboradores (1999) e Werblow (1978),
existem relatos onde foram encontrados
efeitos positivos nos habitos nutricionais apds
a intervencdo de um profissional. J& o estudo
de Leadse e Colaboradores(1991) apresentou
uma contradicdo, pois se observou que um
maior conhecimento nutricional ndo apresenta
alta correlagdo com habitos nutricionais
adequados.

Quando inquiridos sobre 0s
conhecimentos em relagdo a composigédo de
isotbnicos, verificou-se que 82% dos
entrevistados sabiam a importancia de seu
uso. Entretanto apenas 51% dos praticantes
de Jiu-jitsu entrevistados tém o costume de se
hidratar com isotdnicos.

E interessante destacar que a adicéo
de eletrdlitos nas bebidas ainda é bastante
controversa.

Em relagdo ao sédio, sua presencga na
bebida pode apresentar, segundo Marinse e
Colaboradores (2000), duas finalidades: a
reposicdo do conteddo deste eletrdlito perdido
no suor, e para facilitar a absor¢cdo dos
carboidratos.

A perda excessiva do sédio pode gerar
nos atletas um estado de hiponatremia. No
entanto, para Marinse e Colaboradores (2000),
0s quadros de hiponatremia ndo sdo comuns
em atletas, sendo mais freqliente em
exercicios com mais de 4 h de duragdo, ou
resultado da ingestdo de grandes quantidades
de 4gua sem ingestao de sédio. Caso o atleta
se hidrate apenas com agua, as
concentracdes plasmaticas de sodio no suor
tendem a aumentar de acordo com a duracao
da atividade.

E interessante destacar que, em
relacdo ao potassio, ndo existe consenso
sobre sua adicdo nas bebidas para atletas.

Alguns autores, tais como Marinse e
Colaboradores (2000), e Mcardle (2001), ndo
consideram necessario incluir este mineral nas
bebidas energéticas ja que a perda de
potassio no suor é desprezivel.

Para Marins e Colaboradores(2000),
uma baixa significativa nas concentragfes de
potédssio ocorrem quando o atleta se utiliza de
diuréticos.

Segundo  Mcardle (2001), uma
pequena quantidade de potassio na
recuperacdo pode melhorar a retencdo de
agua no espaco intracelular, além de reduzir a
perda de potassio devido a retencdo de sédio
pelos rins.

Em relacdo ao Célcio, e ao Cloro,
Marins e Colaboradores (2000) afirmam que
estes eletrdlitos s@o repostos adequadamente
com uma alimentagdo equilibrada, ndo sendo
assim, necessdria sua reposicdo no exercicio,
pois verificou-se que a hidratacdo tanto com
agua quanto solugdes carboidratadas nao
alteram sua concentragédo no suor.

CONCLUSAO

Mediante as respostas obtidas no
guestionario aplicado a homens e rapazes,
lutadores de Jiu-jitsu, pertencentes a cidade
de Sdo Paulo, pudemos perceber que, a
hidratacdo adotada, na maior parte dos casos,
ndo é realizada de maneira adequada, o que
acaba por influir negativamente nos beneficios
proporcionados por uma boa hidratagéo.
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Além disso, apenas 60% dos
entrevistados apresentaram conhecimento
adequado sobre a relacdo do tempo e a
guantidade de liquidos a serem ingeridos.
Observamos, também, que o consumo de
liquidos foi maior durante os treinamentos do
que em competicdes, possivelmente, devido
aos treinamentos apresentarem um tempo
mais fixo, e que, apesar da importancia dos
isotbnicos, o consumo de agua é
predominante para a hidratacdo da maioria
dos lutadores.

Em relagédo aos sintomas decorrentes
da desidratagdo, mais apresentados pelos
entrevistados, durante o0s treinamentos ou
competicbes sdo: sede muito intensa,
sensacdo de perda de forca, dificuldade de
realizagdo de um movimento facilmente
realizado em condi¢cdes normais e caimbras.
Estes sintomas estédo diretamente
relacionados com o0s efeitos de uma
desidratacdo e condigcbes de hipoglicemia,
decorrentes de uma acdo de hidratagédo
inadequada.

Diante desse quadro observamos que
se faz necesséria a realizacdo de campanhas
de esclarecimento sobre este tema com os
lutadores de Jiu-jitsu, visando assim, melhorar
a qualidade tanto do treinamento, como da
competicéo.
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