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RESUMO

Introducdo: As artes marciais sdo uma das praticas mais abrangentes que existem, pois
trazem consigo a esséncia de cada cultura e regido a qual pertence e, ndo menos importante,
sdo sempre readaptadas, evoluidas e desenvolvidas. O Jiu-Jitsu ndo se é um caso diferente,
pois este estilo de luta tem suas origens das terras japoneses, 0 qual com o decorrer dos
séculos, se situou no Brasil e, a sua aceitabilidade fora tdo profunda que atualmente é
existente o estilo Brazillian Jiu-Jitsu, donde este é reconhecido oficialmente por todo o
mundo. A desidratacdo por sua vez é tida como um estado patologico, o qual pode manifestar
sinais e sintomas um tanto quanto sérios para os individuos em seu cotidiano, contando junto
deste publico principalmente atletas e desportistas. Seus sintomas vao desde a categoria leve a
grave, tendo como seus sintomas fadiga, tontura, fraqueza etc. Objetivo Verificar os estados
hidricos dos praticantes de Jiu-Jitsu de uma academia da cidade de Pouso Alegre, Minas
Gerais. Justificativa: O estilo de arte marcial, o Jiu-Jitsu pode acarretar quadros de
desidratacdo em seus praticantes quando ndo orientados a uma mudanga no estilo de vida. Seu
uniforme, o quimono, por sua forma de uso ser fechada e de pano grosseiro, dificultando a
circulacdo do ar e acumula umidade, desenvolvendo facilmente o quadro de hipertermia e
sudorese, o qual coligadas ao ambiente, ou seja, um espaco sem ventilagdo adequada, além do
gue, caso nao haja pausas no meio do treino para hidratacdo, somente somara mais forcas para
0s quadros citados que levam a desidratacdo. Metodologia: quinze praticantes de Jiu-Jitsu, de
sexo masculino, acima ou igual a 18 anos, que tenham assinado o Termo De Livre
Consentimento e Esclarecido. Os participantes estavam dispostos e esperando na academia
para a execucdo da pesquisa. Neste local os participantes foram entrevistados em prol de
responder o questionario sobre habitos hidricos antes e depois de seu treino, conforme fossem
chegando na academia. Foi anotado também as questdes sobre sua performance durante o
treino, a qual foi anotada por parte do pesquisador. Feito isso, os dados recolhidos foram
submetidos a analise. Resultados: foi recolhida as informacdes que contam no questionario,
onde a maioria disse (N=8) que integram em média 2L/dia de agua, além do que os alunos
também mostram que tomam agua antes do treino(N=8), durante a maioria toma pelo menos
um copo de agua (N=11) Concluséo: é perceptivel que ainda ha um caminho a ser trilhado
sob o que se menciona a importancia da &gua nos meios esportivos.

Palavras-chave: Luta marcial, Jiu-Jitsu, hidratagéo.



ABSTRACT

Introduction: Martial arts are one of the most comprehensive practices that exist, as they
bring with them the essence of each culture and region to which they belong and, not least,
they are always readapted, evolved and developed. Jiu-Jitsu is not a different case, as this
fighting style has its origins in the Japanese lands, which over the centuries, was in Brazil
and, its acceptability was so profound that the Brazilian style currently exists. Jiu-Jitsu, where
it is officially recognized around the world. Dehydration, in turn, is seen as a pathological
state, which can manifest signs and symptoms that are quite serious for individuals in their
daily lives, counting athletes and sportsmen with this public. Its symptoms range from the
mild to severe category, with fatigue, dizziness, weakness, etc. Objective: To verify the water
status of jiu-jitsu practitioners at an academy in the city of Pouso Alegre, Minas Gerais.
Justification: As a martial art style, Jiu-Jitsu can lead to dehydration in its practitioners when
not oriented towards a change in lifestyle. Their uniform, the kimono, due to its closed form
and coarse cloth, hindering air circulation and accumulating moisture, easily developing
hyperthermia and sweating, which are linked to the environment, that is, a space without
adequate ventilation. , in addition, if there are no breaks in the middle of training for
hydration, it will only add more strength to the aforementioned conditions that lead to
Methodology: fifteen Jiu-Jitsu practitioners, male, over 18 years old, who have signed the
Free and Informed Consent Form. Participants were willing and waiting at the gym for the
survey to be conducted. In this place, the participants were weighed before and after their
physical practices, with gym clothes, to calculate the percentage of weight loss to find out
how much body water was lost. In addition, an interview was conducted to answer the
guestionnaire on water habits before and after training, as they arrived at the gym. Questions
about their performance during training were also noted, which were noted by the researcher.
After that, the collected data were submitted to analysis. Results: the information that counts

in the questionnaire was collected, where the majority said (N=8) that they ingested an



average of 2L/day of water, in addition to what the students also show that they drink water
before the triene (N=8), during most drink at least one glass of water (N=11) Conclusion: it is
noticeable that there is still a path to be followed when mentioning the importance of water in
sports.

Keywords: Martial fighting, Jiu-Jitsu, hydration.
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1. INTRODUCAO

Sendo a agua um instrumento tdo importante para a formagdo do organismo humano
como um todo, e ndo so isso, mas toda a forma de vida existente. Sua utilizacdo no dia a dia
tem uma grande importéncia para haver uma homeostasia significativamente interessante para
0s passares dos cotidianos. Assim sendo, para que haja um metabolismo equilibrado, ingerir
um certo nivel de dgua é essencial, podendo essa variar diante de individuo para individuo,
sendo o fator de que diferenciam as recomendacdes a idade e o sexo desta(a), e, com sua
ingestdo, sejam evitados comorbidades futuras. (CAMPOS, MARQUES, 2014).

A desidratacdo por sua vez se caracteriza como a falta de agua suficiente para que o
organismo desempenhe suas fun¢Ges normais do dia a dia e, como consequéncia, sdo
diminuidas as concentracdes de sais minerais e liquidos corporais de forma geral. Seus sinais
e sintomas mais aparentes sdo enxaquecas fortes, fadiga excessiva com sonoléncia, tontura,
sensacdo intensa de sede, boca e pele secas e pouca urina, sendo essa Ultima em um tom
amarelo demasiadamente escuro. A desidratacdo ocorre por diversos fatores, 0s quais tem em
comum a eliminacéo de liquidos corporais, como por exemplo: o ato de respirar, o suor, urina,
fezes e lagrimas. (ROSSI et all, 2010).

Nas praticas esportivas 0 corpo ja debilitado estd limitado pelo fato de estar
eliminando cada vez mais liquidos para sua homeostasia. Um dos dados mais referentes
eliminacdo de liquidos corporais no esporte que sdo ligados a termo regulacdo estdo
referenciados a evitar os estados de hipertermia, pois sdo nestes quadros que hdo grandes
esforcos fisicos para a efetivacdo/aprimoramento dos movimentos ensinado/ensaiados
continuamente e, além desta carga fisica, ha também o cofator do aumento do débito
pulmonar, por estimular os 6rgdos em questdo a uma respiracdo mais acelerada e profunda,
com o objetivo de haver uma capitacdo maior de oxigénio para o metabolismo fisioldgico e
producdo de energia (CARVALHO; MARA, 2010).



2. HIPOTESE

O estado de normohidratacdo em praticantes de Jiu-Jitsu, da classe amadora a
profissional, pode estar correlacionado a melhor performance nos treinos e competigdes,

acarretando-lhes mais disposicéo, concentracdo e bem-estar em seus treinamentos.



3. OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

e Avaliar a correlacdo entre a performance e os estados hidricos dos praticamente de
Jiu-Jitsu de uma academia particular da cidade de Pouso Alegre, MG, em
concordancia com o estabelecimento e os alunos

3.2 Objetivos Especificos

e Analisar os relatos do desempenho dos desportistas envolvidos apds a atividade
fisicas;

e Verificar o estado hidrico do desportista apos a atividade fisica.



4. JUSTIFICATIVA

As préticas esportistas demandam grande quantidade de energia e, com essas fortes
demandas energéticas a termorregulacdo vem a exercer um papel crucial quando se trata de
evitar o estado de hipertermia utilizando o suor como um de seus meios para o resfriamento
corpéreo (ROMCY, 2016).

Na prética da arte marcial, o Jiu-Jitsu se encontram pessoas neste estado citado acima,
porém vale ressaltar que estes desportistas podem ter um estado de perda liquida maior por
conta de seu equipamento esportivo, 0 quimono. Esta vestimenta cobre o corpo como um todo
e, por ser fechada, dificulta a circulacdo de correntes de ar, aumentando o estado de
hipertermia e, por consequéncia, o individuo pode suar mais e entrar em um estado de
desidratacédo facilmente (SOUZA, 2002).
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5 REFERENCIAL TEORICO

No decorrer da histéria, a raca humana é, diante da sua natureza, uma espécie que
procura sempre inovar e inventar, classificar e desenvolver e, por conseguinte, segundo cada
povo e regido, foi criado a cultura e nesta, suas praticas singulares, tais como:
cozinha/gastronomia regional, politicas e leis, religido(des)/culto(s) e, ndo menos importante,
as artes marciais. Existem varias modalidades hoje em dia e, vale ressaltar que também havia
muitas outras modalidades e estilos que ao decorrer dos anos foram esquecidas ou ndo mais
praticadas (MAZZONI; JUNIOR, 2011).

Atualmente, as artes marciais se tornaram uma ferramenta que esta ligada a outros
fatores da sociedade que védo alem do aspecto cultura/regido, conquistando assim no decorrer
da historia sua marca como modalidade esportiva, sendo situada e requisitada em diversos
torneios, como as Olimpiadas. Vale ressaltar que, além de torneios mundiais, essa categoria
também é disputada, cada qual com sua modalidade, em diversos torneios de escalas menores
e, ndo se limitando, esse esporte se posiciona como uma das formas de atividades fisicas mais
benéficas, podendo ser exercida por esportistas de carater ndo profissional em prol de uma
vida funcional com satde (DELGADO, 2013).

No Brasil, as modalidades mais buscadas e requisitadas sdo: Muay-Thay, luta de
origem tailandesa, tem como foco a utilizacdo de golpes com punho, canelas, cotovelos e
joelhos; o Taekwondo, estilo de luta de fonte coreana e tem como principal caracteristica a
utilizacdo de chutes como forma de ataque; Karate, de raizes japonesas, tendo diversas formas
e estilos a serem aplicadas, como o Shotokan e, por fim, o Jiu-Jitsu, estilo marcial também
criado no Japdo, porém tdo buscado, treinado e aprimorado ao chegar ao Brasil, que
atualmente existe a modalidade “Brazillian Jiu-Jitsu”, arte reconhecida por todo o mundo

(TEIXEIRA, 2018).

Por seguinte, o Jiu-Jitsu é uma modalidade recomendada por médicos, psicélogos,
educadores fisicos, etc., pois trabalha diversas areas cognitivas/motoras do individuo, como:
resisténcia e forca, sendo utilizado para obtencdo de massa muscular; equilibrio, sendo que
um dos pontos primordiais para sua boa performance é conseguir desequilibrar o adversario,
mantendo-se estabilizado em sua postura; agilidade para haver o posicionamento correto para
o0 agarrdo; flexibilidade para conseguir desempenhar tipos variados de golpes e técnicas de

forma continua e com maior amplitude. Coligando todos estes fatores, o desportista obtém
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uma autopercep¢do mais agucada, positividade quanto a sua autoimagem, além de estabelecer

um elo de autoconfianga consigo mesmo (PACHECO, 2010).

Por mais que estes beneficios estejam presentes, s6 sdo conquistados/achegados
quando ligados a outros fatores ambientais, como por exemplo: os cuidados nutricionais e,
caso este ambito seja negligenciado, a performance da execu¢do do esporte pode ser precaria.
A nutricdo, ou seja, os cuidados do cotidiano, como comer, quando, 0 quanto sdo de suma
importancia para a bonanca esperada. A titulo de curiosidade, os alimentos mais requisitados
para tal sdo constituidos por sua composicdo o seguinte: carboidratos complexos e com boas
quantidades de fibras, para haver uma boa disponibilizacdo de glicogénio muscular circulante,
promovendo energia, tendo sua composicdo frente ao gasto energético total (GET) de 60%;
lipidios como segunda fonte de energia depois dos carboidratos, sendo mais recomendado 0s
poli-insaturados, fracionado torno de 20%-30% ao valor do GET; por fim proteinas, para a
ndo haver deplecdo do tecido muscular, ajudando na sintese de massa magra, sendo que este
gira em torno de 25% da composicao do (GET) (ROMCY, 2016).

Mais adiante, o assunto sobre o estado nutricional do atleta/desportista acarreta mais
do que apenas a alimentacao, também corroborando o seu estado hidrico a qual se encontra. A
agua por sua vez € uma substancia que esta presente em toda a forma de vida existente, sendo
crucial que seus niveis estejam de acordo com as necessidades organicas para o desempenho
das atividades diarias e, a titulo de curiosidade, essa necessidade fica mais acentuada quando
o individuo pratica uma atividade fisica, sendo de extrema importancia a evitacdo dos estados
de desidratacdo (CAMPOS, MARQUES, 2014).

A agua esta, por sua vez, ligada a varios fatores metabdlicos essenciais do dia a dia, 0s
quais estdo diretamente ligados ao dia como um todo, desde os momentos de atividades os
quais o individuo se encontra desperto, quanto aqueles ao qual se encontra em repouso, ou
seja, dormindo. Nas atividades fisicas é ainda mais crucial que a boa ingestdo hidrica esteja
em seus niveis recomendados, pelo fato de haver uma metabolizacdo organica muito mais
elevada em comparacdo ao estado de repouso. Variam os estimulos do metabolismo para
homeostase fisiolégica, como: producdo de saliva para digerir amidos e umidificar os
alimentos, para a degluticdo, além de ser responsavel pela prote¢cdo microbioldgica da regido
oral; producdo de suco gastrico para quebra das estruturas dos alimentos e formacdo do
quimo; lubrificacdo de todo trato-gastrointestinal; esta ligada ao Ciclo de Krebs (CK), o qual é

a forma de sintese de energia; auxilia na circulacdo sanguinea, ndo deixando o sangue ficar
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denso e ajudando os 6rgaos em suas respectivas fungdes. Também e ndo menos importante, 0s
niveis acentuados de agua ajudam o organismo no processo de detoxificacdo, ou seja, através
do suor, urina, lagrimas etc. o organismo expulsa de forma exdgena algumas substancias
estranhas para fora de si (MELIO; DAMANTE, 2018).

A desidratacdo por sua vez é definida como o estado em que o corpo teve uma perda
ponderal de &gua em comparacdo a sua reposicdo. Esta perda ndo se refere apenas ao fator
hidrico, mas também acarreta a perda de sais minerais que sao/estdo diluidos e, juntando estes
dois fatores, pode-se entdo desencadear um desequilibro hidroeletrolitico (CAMPOS,
MARQUES, 2014).

Neste vies, é interessante se aprofundar no assunto dos estados de desidratagdo em
que so individuo pode encontrar-se, sendo: a leve; moderada; grave. A primeira, a leve,
caracteriza-se por ja apresentar sinais como: sede, dores de cabeca, fraqueza, fadiga e
sonoléncia; a desidratacdo moderada ha pele seca, junto da falta de sua elasticidade, prisdo de
ventre diminuicéo do suor, fraqueza, vertigens e batimentos cardiacos acelerados; por sua vez,
0 estado grave da doenga, acarreta geralmente uma sede muito intensa, anuria, ou seja, falta
de urina, respiracdo acelerada, alteracdes do estado mental do individuo, tornando-o mais
irritadico, fadiga extrema, febre e, 0s casos mais extremos podem apresentar delirio ou estado
de inconsciéncia (SANTOS, 2008).

Diante dessas informacdes citadas acima, 0os motivos que interligam a pratica de Jiu-
Jitsu e o0 estado de desidratacdo esta vinculado com os fatores ambientais influenciando os
niveis de hipertermia corporal e, claro, os habitos de ingestdo hidrica do desportista/atleta. Na
primeira situacdo, a pessoa é influenciada no seu espaco, sendo que os fatores de hipertermia
podem estar ligados a: pais/regionalidade, ou seja, seu tropico, sendo que no Brasil, o tipo de
clima mais abundante em suas terras é o tropical. Além disso, a sala que o desportista pratica
suas atividades deve ser ventilada e livre de umidade, porém, caso contrario, serd mais um
cofator a ser somado e, por fim, 0os equipamentos esportivos, que se situa o quimono, a
vestimenta da qual reveste todo o corpo, sendo de tecido grosseiro, a qual dificulta a
circulacdo do ar, favorecendo a hipertermia, umidade e sudorese aumentada. Agora, a
segunda observacdo quanto aos habitos do usufruidor, devem suprir o que ele ja gasta
diariamente em suas atividades cotidianas e, ndo menos importante, é recomendavel a tomada

de agua ou isotdnico (variando a escolha frente as necessidades presentes) no decorrer do
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treinamento e ndo no seu final, tendo consciéncia de manter a hidratagdo, fornecendo-lhe o

desempenho/performance em treinos e competicdo (SOUZA, 2002).
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6. METODOLOGIA
6.1 Tipo de Estudo

O estudo se deu por uma pesquisa descritiva, sendo que esta vem com o carater de
descrever os acontecimentos de uma realidade proposta; quali-quantitativa, que tem aspectos
tanto qualitativos, dos quais se preocupam com uma representatividade numérica da situacdo
abordada; e quantitativos, ou seja, abordando aspectos de aprofundamento sobre as questdes
de sua ingestdo hidrica nos momentos antes, durante e depois do treino de jiu-jitsu exercido,
ou seja, suas performances e estados fisiolégicos (GERHARDT, SILVEIRA, 2009).

6.2 Local da Pesquisa

A pesquisa foi-se realizada no espaco de uma academia situada na cidade de Pouso
Alegre, Minas Gerais.

O proprietéario ja esteve ciente e de acordo com a pesquisa como consta 0 Termo de
anuéncia institucional (APENDICE 2).

6.3 Amostra

A amostra foi composta por cerca de 15 individuos, do sexo masculino, acima ou igual

a 18 anos, que desempenhem a pratica do esporte Jiu-Jitsu ha pelo menos 4 meses.
6.4 Critérios de Incluséo

Sexo masculino, idade acima ou igual a 18 anos, praticantes de Jiu-Jitsu com o
prazo estabelecido e que tenham assinado a folha que consta com o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (APENDICE I).

6.5 Critérios de Exclusao

Individuos com menos de 18 anos, sexo feminino, que ndo pratiqguem Jiu-Jitsu com o

prazo minimo estabelecido e aqueles que ndo assinaram o TCLE (APENDICE I).
6.6 Riscos e Beneficios

Este estudo pode trazer como risco algum constrangimento mediante a entrevista ou a
pesagem, porém cada aluno foi entrevistado e pesado individualmente em uma sala separada

para minimizar qualquer desconforto possivel.
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Esta pesquisa teve como beneficio a colaboracdo na &rea da pesquisa para 0S
profissionais da &rea da saude, sobretudo a nutricionistas, acrescentando mais informacées e
podendo trazer outros esclarecimentos para o avango das ciéncias esportivas voltadas a

praticas do Jiu-Jitsu.
6.7 Materiais

Foram utilizados como métodos avaliativos da pesquisa um questionario baseado nas
referéncias dos estudos de Pacheco (2010) e Romcy (2016), referentes a ingestdo hidrica e
estado fisioldgico presente (ANEXO 1), o qual contou com 12 questdes, sendo 8 perguntas, as

quais foram marcadas de forma profissional e fidedigna pelo pesquisador.
6.8 Procedimentos e Técnicas

Ap6s coleta da assinatura do TCLE (APENDICE 1) os participantes ficaram dispostos
na academia o qual ja treinam para a execucdo da pesquisa. Neste local os participantes foram
levados a uma sala separada, onde foi feita uma entrevista em prol de responder o
questionario sobre habitos hidricos antes e depois de seu treino, conforme foram
comparecendo. Foi anotado também as questdes sobre suas performances durante o treino, a

qual também fora anotada por parte do pesquisador.
Feito isso, os dados recolhidos foram submetidos a analise.
6.9 Tabulacao e Anélise dos Dados

Os dados resultantes dos foram colocados sob a plataforma Microsoft Excel 365® e
entdo os resultados tabulados sob a forma de grafico de pizza, demonstrando o estado que os
participantes se encontram diante da comparacdo dos valores recomendados de uma

hidratacdo equilibrada.

Os dados referentes ao bem-estar do participante, performance e quantidade hidrica

ingerida foram formatados pelo Microsoft Excel 365® em graficos.
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6.10 Consideracdes Eticas

Esta pesquisa obedeceu as normas e diretrizes da resolugcdo 466/12 CNS1 e somente
teve inicio ap6s aprovagdo do Comité de Etica Em Pesquisa da UNIVAS. O estudo foi
aprovado, conforme CAEE, pelo numero: 59304422.1.0000.5102. Numero do Parecer:
5.524.982; Todos os sujeitos que se submeteram a pesquisa foram abordados com as
perguntas tendo o maximo de respeito, honestidade e dignidade e todos seus dados foram
preservados, mantendo total sigilo e anonimato referente as informagdes obtidas. Os
voluntarios puderam retirar seu consentimento e se recusar a participar desta pesquisa a
qualquer hora, sem nenhum tipo de dnus, onde o avaliado esteve ciente que poderia desistir a

qualguer momento.
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7. RESULTADOS

Os resultados da pesquisa serdo apresentados abaixo para melhor explicacdo e
contemplacéo do leitor:

A primeira questdo averiguou a idade de cada voluntario, sendo que a idade mais
baixa das amostras era de 19 anos, 2 alunos e o esportista com idade mais elevada tinha 42

anos.

A questdo seguinte se voltava a sua porcentagem de tecido adiposo, onde o maior
valor veio a ser de 19,2% 3 0 menor de 4,3%, sendo que a média de todos os praticantes foi de
10,97%. Os alunos ainda trouxeram a questdo da importancia de estarem com seus pesos

equivalentes para a participacdo em torneios e suas categorias.

A ingestdo hidrica se mostrou aceitavel dentre a maioria, onde 60% (N=8) tomam 2L
por dia, 14% (N=2) tomam 2,5L, 20% (N=3) tomam 1,5L e apenas 1 amostra (6%) toma 1L
(gréfico 1).

Gréfico 1

Hidratagao diaria

miL

m 150

m2L
2,51

Fonte: autor, 2022
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As proximas questdes que envolvem hidratacdo foram focadas ao momento que o

desportista est no saldo de treino.

Antes do treino 53% (N==8) disseram que tomam 1 copo americano (190ml), 1 pessoa
(7%) toma 2 copos americanos (280ml) e 6 alunos (40%) disseram ndo tomar agua antes do
treino, sendo que trés responderam o fazer para ndo precisar urinar durante seu treinamento,

também consta no gréfico 2.

Gréfico 2

Hidratacao Antes do Treino

1 copo (190ml)
M 2 copos (280ml)

= Nenhum

Fonte: autor, 2022.

Quanto a ingestdo hidrica durante o treinamento, 26% (N=4) falaram que consomem 2
copos, 33,3% (N=5) disse ingerir 1 copo, 15% (N=3) tomam 3 copos e 26% (N=4) ndo

ingerem nenhum tipo de liquido. O grafico 3 demonstra o caréater da coleta:
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Gréafico 3

Hidratacao Durante o Treino

H 1 copo (190ml)
M 2 copos (280ml)
™ 3 copos (370ml)

nenhum

Fonte: autor, 2022.

Os participantes foram observados durante seu treino e o pesquisador gque esteve sob
um olhar vigilante observava seus sinais de fadiga, como vertigens ao realizar movimentos
que demandavam alta velocidade, como também um descanso mais extenso para sua
recuperacdo em comparacdo aos demais; nisto foi constatado que 20% (N=3) teve uma alta
fadiga, enquanto 40% (N=6) demonstraram sentir uma fadiga moderada e outros 40% (N=6)

uma fadiga leve. Segue o grafico 5 para melhor demonstracéo.

Grafico 4
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Sinais de Fadiga

H Alta
B Moderada

H Leve

Fonte: autor 2022

A sensacdo de sede das pessoas avaliadas durante e ap6s o treino demonstrou que
66,7% (N=10) sentiram uma leve sensacdo, enquanto 26,6% (N=4) ndo sentiram a
necessidade de tomar agua e 6,6% (N=1) relatou que sentiu a sede de forma moderada, 0 que
levaria este a procurar por agua. O gréafico 5 demonstra o enunciado acima.

Gréafico 5

Sensac¢ao de Sede

B Sem sede
M Leve

B Moderada

Fonte: autor, 2022.

A cor da urina, segundo Andrade et al, 2020 foi outro topico que foi escolhido para
avaliar a fidedignidade do estado hidrico do participante junto dos aspectos literarios. O
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grafico 6 mostra a coleta realizada, onde 26,7% (N=7) tem sua urina em tom de amarelo
claro, 6,6% (N=1) a urina apresentou amarelo escuro e 66,7% (N=10) disseram que a urina
esta voltada ao tom de transparéncia.

Gréafico 6

Cor da Urina

M Transparente
B Amarelo Claro

= Amarelo Escuro

Fonte: autor, 2022.

A préxima questdo abordou a quantidade de tempo que as pessoas treinavam, o qual
todos treinavam pelo menos 60min por treino, no minimo. Outro dado fora quantos dias da
semana treinam, onde 20% (N=3) disse treinar 1-2 dias, 53,3% (N=8) de 2-4 dias e 26,6%
(N=4) treinam de 4-7 dias, assim como consta o grafico 7.

Grafico 7

Dias de Treino

N 1-2 dias
M 2-4 dias
M 4-7 dias

Fonte: autor, 2022.
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Outra questdo importante e a uUltima do questionario fora se eles praticam outras
modalidades fisicas, como musculagdo por exemplo e 66,6% (N=10) disseram que sim,
praticam e 33,3% (N=5) disseram ndo praticar outra atividade fisica além dos treinos de Jiu-
Jitsu, de acordo com o gréfico 8.

Gréafico 8

Pratica Outras Modalidades?

B Sim

H Nao

Fonte: autor, 2022.

8- DISCUSSAO

23



De acordo com a pesquisa, 0s alunos de jiu-jitsu demonstraram demonstrou que 0
indice de tecido adiposo remanescente nos desportistas foi na média de 10,97%, lembrando
que havia 15 alunos, onde o menor percentual fora de 4,3% e o maior de 19,2%. Segundo
Junqueira e Carneiro (2018) o tecido adiposo pode ser colocado como uma reserva positiva no
esporte do jiu-jitsu, pois assegura o lutador de lesdes ou pelo menos diminuir seus impactos
no corpo, pois desenvoltura do esporte envolve ndo somente o ato de imobilizagcdo, mas
também contra-ataques que podem envolver arremessos ao adversario e sua queda ao tatame.
Além do mais, uma nutri¢do que envolva os macronutrientes como os lipidios ndo devem ser
subjugados como agentes que atrapalham essa modalidade, entdo refeicdes que contenham

uma carga segundo as DRI’s de 15 a 30% sdo recomendadas.

Segundo o gréafico 1 a ingestdo hidrica dos participantes do projeto mostrou que a
maioria (53,3%, N=8) tomam em média 2L de agua por dia. A hidratacdo por sua vez no
esporte € de suma importancia por estar coligada com aspectos metabdlicos e o lutador de arte
marcial para Silva (2015) tem a necessidade dessa ingestdo regularizada de pelo menos 3L ao
dia, pois as cargas metabolicas diarias pedem tal nivel de ingestdo, aléem do que alguns
lutadores utilizam ouso de suplementacdes e por a ingestdo hidrica também demonstra poder
para garantir a seguranca renal. De acordo com a pesquisa, nenhum individuo alega beber 3L
de agua, enquanto o mais proximo fora de dois (N=2) alunos que disseram tomar 2,5L de

agua por dia.

Os desportistas também demonstraram ter o habito de ingerir liquidos antes e durante
0 treino; vale ressaltar que pelo menos 9 alunos tomam o equivalente a 1 copo americano
(190ml) antes do treino, porém outros 6, um valor alto, ndo ingerem agua antes da pratica,
pois alguns declararam ndo sentir sede como também ndo querer arriscar sair durante o
treinamento; ja a ingestdo de agua durante o treinamento mostrou indices melhores com 11
pessoas ingerindo pelo menos um copo americano de agua, porém 4 pessoas ndo
demonstraram interesse no consumo. Fernandes et al (2022) passa sua visdo de que os atletas
tenham ndo s as questdes que envolvem focalizar no treinamento ndo se hidratando, mas que
alguns atletas e desportistas costumam fazer levar ao estado de desidratacdo para que através
das perdas de fluidos o peso corpdreo ponderal diminua, fazendo com gque possam entrar em
certas categorias que pedem uma especificidade corpdrea para cada campo. Essas préaticas sdo
de vinculos culturais, onde esses costumes ja estavam empregados na historia da arte marcial,

sendo que os lutadores ainda tém o costume de sobrepor sob si outros quimonos para assim
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gerar mais calor e por isso suar mais, por consequéncia conseguir sua perda de peso e entrar
em seus campeonatos. Ademais, essas praticas sdo extremamente comprometedoras para o
organismo, sendo maior a especificidade para o atleta que lida diariamente com altos
impactos em seu corpo, como impactos fisicos, impactos hormonais etc. a ingestdo de agua se
mostra mais que necessaria e tal pratica deve ser constantemente repetida aos atletas e seus

aspirantes pelos profissionais da saude que estdo envolvidos com o esporte e seus individuos.

Peterie et al (2022), a desidratacdo dos atletas pode trazer um prejuizo futuro pela
fadiga corpdrea que pode ser acumulada, da qual pode ocasionar uma fadiga cronica por haver
grandes estimulos fisiol6gicos estdo sendo realizados, tanto esfor¢o fisico quanto organicos.
Visto isso, caso ndo haja uma intervencdo de saude e praticas saudaveis para promover a
perda de peso precisam ser escolhidas com mais frequéncia se sucedera da baixa qualidade de
vida dos atletas e desportistas envolvidos no ramo. Por conseguinte, como consta no gréafico
5, os sinais de fadiga leves foram aparentes em 6 alunos (40%), outros 6 (40%) mostraram
uma fadiga moderada e apenas 3 altas sensacdo de fadiga. Mesmo dentro desses sinais de
fadiga 66% (N=10) disseram ndo estarem sentindo sede apds o treino, trazendo a
consideracdo que seria preciso u publico maior para melhor avaliagdo dos dados e outros

parametros de observacéo.

Um dos parametros também utilizados como método de avaliacdo de hidratacdo fora a
cor da urina que os participantes disseram ter visualizado em seu dia a dia como descrito no
gréfico 6, onde a maior parte (N=10) relatou que sua urina estava em tom transparente. A
minoria (N=1) apontou para o amarelo escuro. Para Kayser (2017) a urina pode significar
diversos fatores que se podem ser interpretados ou julgados como predisposto ou ndo (o
individuo) a desidratacdo, outras doencas, porém também se pode ver o bom funcionamento

renal a partir da cor que a urina apresenta. Por exemplo:

e Transparente: indica que o individuo pode estar ingerindo dgua mais que o
necessario;

e Amarelo muito claro: a urina apresenta leve pigmentacdo amarelada, o que
mostra a secre¢cdo de metabolitos pelo rim, ndo apenas agua ingerida e
descartada por excesso como descrito acima;

e Amarelo escuro: ainda pode ser indicador de bom funcionamento renal, porém

é o primeiro sinal corpéreo para o individuo elevar o consumo hidrico;
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e Quando a urina se encontra em cor acastanhada, mel, &mbar ou laranja, €

necessario beber 4gua imediatamente!

Além disso, houve um recolhimento dos dados que perguntavam sobre a frequéncia de
treino de jiu-jitsu os alunos se comprometiam em participar/comparecer. Foi visto que 0sS
alunos, em sua maioria preferem treinar de 2 a 4 dias por semana (53%, N=8), sendo
justificavel por pelo menos 66% relatou também praticar alguma outra atividade fisica além
do jiu-jitsu. E perceptivel que o ganho de massa muscular, a perda de massa gorda ou até
mesmo treinamentos de resisténcia muscular sdo indicados para este publico, ao qual ao

passar de temporadas se preparam para competir em torneios e ligas (NETO, 2013).
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9- CONCLUSAO

O presente estudo permitiu concluir que correlacionando os habitos de ingestdo hidrica
dos desportistas e suas performances, os alunos que tiveram uma boa ingestdo de &gua
diariamente e antes e durante o treino , apresentaram melhores resultados na performance ,
como agilidade, menos fadiga e mais disposi¢cdo quando comparados ao percentual da amostra
que relatou ingerir apenas 1 It de agua diariamente. E ao verificar o estado hidrico dos
desportistas apos a atividade fisica, 0 mesmo percentual (6% da amostra) que relatou menor
ingestdo de 4gua no decorrer do dia, apresentou mais sinais indicativos de desidratacdo ap6s o

treino, como maior sensacdo de sede e urina de cor amarelo mais escuro.

Portanto , nota-se importancia de se realizar uma hidratacdo adequada diariamente no
que diz respeito ao impacto positivo no desempenho dos atletas , e ndo somente no dia e/ou

antes e durante a pratica da atividade fisica.

27



10. CONSIDERACOES FINAIS

E perceptivel que as questdes hidricas no esporte precisam ser reforcadas, para atletas
e desportistas, pois ainda ndo se foi compreendido por completa a importancia da agua na
alimentacdo, de forma adequada e permanente e até que tal informacdo seja mais bem
disseminada e apreciada, atletas e desportistas ndo conseguirdo alcangar o seu maior almejo

por ndo haver um dos cuidados dos mais basicos e primordiais.
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ANEXO I: Questionario

1- Idade: .

2- Ingestdo hidrica no dia anterior:

3- Ingestao hidrica antes do treino:

4- Quantidade de agua_ingerida durante o treino:

5- Sinais de fadiga apds o treino: ( ) alto; ( ) moderado; ( )leve; ( ) nenhum;

6- Sinais de resisténcia pds-treino: ( ) alta; ( ) moderado; ( ) baixa;

7- Sensacao de sede: ( ) forte; ( ) moderada; ( ) leve; ( )sem vontade.

8- Cor da Urina: ( ) muito escura; ( ) amarelo claro; ( ) transparente;

9- Quanto tempo vocé treina?

10- Quantos dias da semana vocé pratica Jiu-Jitsu? ( ) 1-2; ( ) 2-4; () 4-7;

11- Pratica alguma outra atividade fisica além do Jiu-Jitsu? ( ) Sim; ( ) Nao
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APENDICE 1: Termo de consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O(A) senhor(a) esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa intitulada:
“AVALIA(;AO DA PERFORMANCE DE DESPORTISTAS DE JIU-JITSU DEFRONTE
AO SEU ESTADO HIDRICO” que tem como objetivo(s) analisar a performance do
treinamento de Jiu-Jitsu diante do estado hidrico presente.

Esse documento possui todas as informacdes necessarias sobre a pesquisa que esta
sendo realizada.

Este estudo esta sendo realizado pelo aluno Misael Isaac Da Silva Vieira do curso de
Nutricdo da Universidade do Vale do Sapucai (Univas), juntamente com a pesquisadora
responsavel professora orientadora Prof.(a). Gabriela Frazdo Reimberg Silva.

A pesquisa esta direcionada aos praticantes de Jiu-Jitsu. Os dados colhidos seréo
tratados de forma andnima e confidencial, isto €, em nenhum momento sera divulgado o seu
nome em qualquer fase do estudo, respeitando assim sua privacidade. Os dados coletados
serdo utilizados apenas nesta pesquisa e os resultados divulgados em eventos ou revistas
cientificas. Sua participacdo é voluntaria, isto é, a qualquer momento o(a) senhor(a) pode
recusar-se a responder qualquer pergunta ou desistir de participar e retirar seu consentimento,
0 que garante sua autonomia. Sua participacdo nesta pesquisa consistira em permitir a coleta

de dados, referente ao peso, habitos hidricos e questbes da satde corpdrea diaria e pds treino.

Vocé ndo precisa se identificar. As respostas serdo digitadas e analisadas e 0
pesquisador envolvido na pesquisa conhecerdo esse material para discutir os resultados.
Todos os procedimentos para a garantida da confidencialidade aos participantes serdo

observados, procurando-se evitar descrever informacdes que possam lhe comprometer.

Toda pesquisa com seres humanos envolve riscos aos participantes. Nesta pesquisa 0s
riscos para o Sr. consistem pelo constrangimento ao responder o questionario aplicado e de
ser identificado mesmo com todos os cuidados de sigilo adotados. Séo esperados 0s seguintes
beneficios com esta pesquisa, que estdo relacionados a concretizacao deste estudo, sera o

conhecimento sobres os fatores que abrange a nutricdo da fisiologia e esporte.
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Se julgar necessario, o Sr dispde de tempo para que possa refletir sobre sua
participacdo, consultando, se necessario, seus familiares ou outras pessoas que possam ajuda-

los na tomada de decisdo livre e esclarecida.

Os resultados estardo a sua disposicdo quando finalizada a pesquisa e ficardo
arquivados com a pesquisadora responsavel por um periodo de cinco anos, e apds esse tempo

serdo deletados.

As despesas necessarias para a realizacdo da pesquisa, ndo sao de sua responsabilidade

e 0 senhor ndo receberd qualquer valor em dinheiro pela sua participacéo.

Este Termo de Consentimento Livre e Esclarecido é um documento que comprova a
sua permissdo. Sera necessario que o senhor assine seu nome no campo devido para

oficializar o seu consentimento.

Para possiveis informaces e esclarecimentos sobre o estudo, entrar em contato com o
pesquisador Misael Isaac Da Silva Vieira, pelo telefone: 35 9852-1410 ou e-mail:
misael.nutri@outlook.com; também tendo o contato da pesquisadora responsavel professora e
orientadora Gabriela Frazdo Reimberg Silva, pelo telefone: ou e-mail:
gabriela.alimentha@univas.edu.br; ou no telefone: (35) 9919-6219; caso seja necessario, pode
entrar em contato COm a secretaria do Comité de Etica em Pesquisa da Univas, pelo telefone
(35)3449-9232, no periodo das 8h as 11h e das 13h as 16h de segunda a sexta-feira ou pelo
endereco: Av. Prefeito Tuany Toledo, 470 - Fatima, Pouso Alegre — MG. CEP: 37550-000
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DECLARACAO

Declaro estar ciente do inteiro contetdo deste Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido e estou de acordo em participar do estudo proposto, sabendo que dele poderei

desistir a qualquer momento, sem sofrer qualquer punigdo ou constrangimento.

ASS do participante:
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APENDICE 2: Termo de anuéncia institucional

Local de pesguiss: Pouso Absgre-MO, Escoln de Jiu Jitso Brasileiro Demian Mats.

Prezado Senhor José Antonio de Paula proprietirio da Escola de Jiu Jitsu Brasileiro Demian
bais Pouso Alegre-Ma.

Eu, Missel Isaac da Silva Vieira, aluno, junto da pesquissdora Gabriela Fraziio Reimberg Silva,
docurso de Nutrigho da Universidade do Vale do Sapucal, viemos por meio deste documento
mﬁﬂuavmnmhﬁummnmawkudcdﬂmmmhuﬂmpumvwh
pesquisa ntifulada;

AVALIACAODA PERFOMANCE DE DESPORTISTAS DE JIU JITSU DEFRONTE
AO SEU ESTADO HIDRICO.

Esta pesquisa tem come ohjetivo comparar ¢ rendimento dos individuos praticantes de
Jia Jitsu Brusileiro mediante a0 seu estado hidrico ¢ quais &s variagies de performance dos
mesmos.

O projeto de pesquisa serd cadastrado na Plataforma Brasil que encaminhard ao Comité
de Etica em Pesquisa (CEP), pars apreciagio do estudo,

Agradecemos a atengllo dispensada.

Abenciosamente:

Gabrida FrazBo Reimberg Silva
Estou ciente da pesquisa ¢ autorizo tal agdo seja realizada -

Fifomn o Job

" José Antonio de Paula

data: 35\ Jod\
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APENDICE 3 — REGISTRO DA BANCA

MISAEL ISAAC DA SILVA VIEIRA

AVALIACAO DA PERFORMANCE DE DESPORTISTAS DE JIU-
JITSU DEFRONTE AO SEU ESTADO HIDRICO

Monografia apresentada para aprovagdo no
curso em Nutrigdo, da Universidade do Vale
do Sapucaf; orientada pela Profa. Gabriela
Frazio Reimberg Silva.

APROVADAEM: & / Of /2013

Banca Examinadora

Orientadar(a): Profa. Gabriela Frazdo Reimberg Silva.

Universidade do Vale do Sapucai

J

Examinador(a): Claudia éebba Tosta de Souza

Universidade do Vale do Sapucai

7
Examinador(a): Thaila Romanelli Mokarzel de Mello

Universidade do Vale do Sapucai
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