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RESUMO

Objetivo: O presente estudo teve por objetivo
avaliar o nivel de hidratacdo de atletas
praticantes de Jiu-Jitsu. Metodologia: Estudo
observacional descritivo do tipo transversal,
realizado com 27 lutadores. A caracterizagcédo
do grau de hidratacdo foi determinada, perda
de peso durante o treino e a densidade da
urina. O nivel de conhecimento sobre
hidratacao foi avaliado através de aplicacdo de
um questionario. A andlise dos dados foi
realizada por meio do software Stata®, v.12.
As variaveis referentes a densidade urinéria e
pH da urina foram testadas a partir do teste de
Shapiro-Wilk. Resultados e Discusséo: Os
resultados demonstraram que a maioria dos
participantes eram do sexo masculino (74,1%)
com média de idade de 23,4 anos, e 44,4% da
amostra possuem ensino superior incompleto.
N&do houve diferenca significativa entre a
densidade urinaria, demonstrando que o0s
praticantes iniciaram os treinos hidratados e se
mantiveram hidratados ao final do treino. Em
relacdo ao questiondrio todos apresentaram
bons resultados, refletidos no perfil de
hidratacdo. Conclusédo: Pode-se concluir que
os resultados reforcam a necessidade de
intervencdes que garantam a continuidade dos
hébitos de hidratacéo.
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ABSTRACT

Hydration levels in jiu-jitsu practicers of a
maranhense municipality

Objective: This study aimed to evaluate the
level of hydration of Jiu-Jitsu athletes.
Methodology:  Cross-sectional  descriptive
observational study with 27 fighters. The
characterization of the degree of hydration was
determined, weight loss during training and
urine density. The level of knowledge about
hydration was evaluated through the
application of a questionnaire. Data analysis
was performed using Stata® software, v.12.
Urine density and urine pH variables were
tested using the Shapiro-Wilk test. Results and
Discussion: The results showed that the
majority of participants were male (74.1%) with
a mean age of 23.4 years, and 44.4% of the
sample had incomplete higher education.
There was no significant difference between
the urinary density, demonstrating that the
practitioners started the hydrated training and
remained hydrated at the end of the training.
Regarding the questionnaire, all presented
good results, reflected in the hydration profile.
Conclusion: It can be concluded that the
results reinforce the need for interventions that
guarantee the continuity of the hydration
habits.
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INTRODUCAO

O Jiu-Jitsu é uma categoria esportiva,
ambientado ao Brasil pela familia Gracie, uma
das primeiras a conhecer 0 esporte, e
responsavel pela disseminacdo através de
campeonatos. Onde o0s participantes sao
divididos em categorias como idade, género,
massa corporal e em casos de atletas, a sua
graduacdo. Para aplanar as caracteristicas
dos lutadores (Tagliari, Liberali, Navarro,
2011).

Esse esporte é consequéncia do
incremento de uma luta que usa leis da fisica
como principios de forca mecénica, tragdo,
compressdo, flexdo, equilibrio e centro da
gravidade, considerada a mais completa forma
de defesa pessoal, também conhecida por
“arte suave” tendo como objetivo langar o
oponente ao solo e fazé-lo desistir. Exigindo
do corpo uma intensidade maxima para um
bom desempenho na Iuta (Lima e
colaboradores, 2015).

O corpo humano esta a todo tempo
produzindo e recebendo calor. A estabilidade
térmica do organismo é mantida através
termorreguladores, que por varias condi¢cdes
ambientais, fisicas e o exercicio fisico pode
ocorrer a desestabilizacdo, acarretando
doencas e comprometer o desempenho. Em
esportes de combate ha uma elevada
producdo de calor, gasto energético e
necessidade de hidratacdo corporal (Camargo
e Furlan, 2011).

Com a exposicdo a um ambiente com
temperatura elevada, a competéncia de
manter a atividade é prejudicada. Nessa
situacdo, a desidratacdo e sua grande
influéncia sob os termorreguladores do
organismo sao importantes causas de fadiga.
Para minimizar os riscos e danos, a hidratacao
€ indispensavel (Sousa e Costa, 2017).

Devido as mudancas no estilo de vida
da populacdo, e o aumento da préatica
esportiva, niveis adequados de hidratacdo em
praticantes de atividade fisica especialmente
0s lutadores é de suma importancia, pelo
gasto energético e perda de liquido durante a
pratica da modalidade, esses fatores exercem
grande influéncia no rendimento dos
desportistas. Muitas vezes a hidratacdo néo é
devidamente adequada para a realizagdo da
modalidade e o clima quente podem causar a
desidratacao nesses individuos.

Desta forma, o estudo teve por
objetivo geral avaliar o nivel de hidratacdo de
praticantes de Jiu-Jitsu, bem como identificar o

conhecimento dos praticantes sobre a
importancia da hidratagéo.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo se trata de um
estudo observacional descritivo do tipo
transversal. Realizado em uma academia de
Jiu-Jitsu de referéncia em um municipio do
estado do Maranh&o.

A amostra foi composta por
conveniéncia com 27 lutadores que
participaram, no momento do comparecimento
na instituicdo onde foram informados sobre o
objetivo do estudo e os individuos somente
participaram apos a aceitacdo e a assinatura
do termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE).

Foram incluidos na pesquisa o0s
lutadores de Jiu-Jitsu, com idade entre 19 e 45
anos, que estavam treinando periodicamente e
que aceitaram participar da pesquisa
voluntariamente.

Foram excluidos da pesquisa o0s
lutadores que ndo estavam treinando
periodicamente, que praticavam a modalidade
a menos de 6 meses, os que faziam uso de
diuréticos ou termogénico.

A selecdo dos participantes do estudo
realizou-se por meio de entrevistas, sendo foi
possivel eleger os participantes de acordo com
os critérios de inclusdo. Os voluntarios que
atenderam aos critérios de inclusdo foram
questionados sobre o desejo de participar da
pesquisa, apds receberem informagbes sobre
a natureza da investigacdo. Os que aceitaram
participar da pesquisa assinaram o TCLE.

Para avaliac@o do nivel de hidratacao,
a massa corporal antes e depois do treino foi
coletada, assim como a urina. Um questionario
sobre conhecimento e pratica de hidratagédo
também foi aplicado. A coleta de dados foi
processada apds aprovacdo pelo comité de
ética em pesquisa com seres humanos.

O célculo da desidratacao relativa deu-
se através da massa corporal antes (MCpré) e
apos a sessao de treinamento (MCpas).

Desidratacédo relativa: MCpré - MCpos.

Onde: MCpré = Massa corporal antes do
treinamento; MCpds = Massa corporal apds o
treinamento.

A urina foi coletada antes e apés o
treino, acondicionadas em coletores, e
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mantidos sob refrigeracdo entre 2 e 8°C para
posterior andlise. Para determinacdo da
densidade e do pH, por meio de tiras
reagentes de urina.

A densidade da urina foi utilizada
como marcador do estado de hidratacao, e foi
determinada por meio de fitas reagentes assim
como o pH (Labtest Diagnostica S.A.®).

De acordo com a National Athletic
Trainers’ Association, o0s valores para
determinar o estado de hidratacdo segundo a
densidade da urina sdo: Hipohidratagdo =
21030; Euhidratados = 1013 a 1029;
Hiperhidratagédo = 1001 a 1012.

Quadro 1 - Percentual de perda de peso.

Estado de Hidratacdo % variacéo peso corporal
Eu hidratado +la-1
Desidratacdo minima -1a-3
Desidratacdo significativa -3a-b
Desidratacdo grave > -5

Fonte: Casa e colaboradores (2000).

Utilizou-se o software Stata®, v.12
(Statacorp, College Station, Texas, USA) para
a organizagdo e analise dos dados. As
variaveis foram apresentadas por meio de
estatistica descritiva: nimero e proporcoes,
médias e intervalo de confianca (ICos%).
Testou-se as variaveis referentes a densidade
urindria e pH da urina tinham distribuicdo
normal a partir do teste de Shapiro-Wilk.

As diferencas de médias foram
comparadas entres 0s grupos a utilizando o
teste de Mann-Whitney para dados pareados
para a variavel densidade da urina (ndo
paramétrica) e teste t de Student para dados
emparelhado para a variavel pH da urina
(paramétrica). Foram aceitos como
estatisticamente significativos os testes com
valor de p < 0,05.

Os participantes do estudo foram
orientados sobre o0 anonimato, natureza,
objetivos e beneficios da pesquisa. O projeto
foi submetido a plataforma Brasil para analise
e parecer e foi aprovado sob o numero do
CAAE, 97014618.8.0000.8007 conforme prevé
a Resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional
de Saude (CNS). Os participantes assinaram
um termo de consentimento livre esclarecido e
descritivo da pesquisa realizada, elaborado de
acordo com a “Declaragao de Helsinque IlI”,
capitulo 50, paragrafos 50.20/27.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo foi desenvolvido
com lutadores de Jiu-Jitsu (n=27) de ambos os
sexos, sendo a maioria composto pelo sexo
masculino (74,1%) com média de idade de
23,4 anos * 4,4 anos.

A tabela 1 apresenta a caracterizacdo
da amostra e revela que a maioria dos atletas
praticantes de Jiu-Jitsu eram jovens, em
relacdo ao grau de escolaridade, a maioria
possuiam ensino superior incompleto (44,4%).

Tabela 1 - Valores da distribuicédo entre sexo,
idade e escolaridade dos participantes da

pesquisa.
Variavel n %

Sexo

Feminino 7 25,9
Masculino 20 74,1
Idade (anos)

19a24 20 741
25 a 38 7 259
Escolaridade

Ensino médio incompleto 2 7,4
Ensino médio completo 6 22,2
Ensino superior incompleto 12 44,4
Ensino superior completo 7 26,0
Total 27 100,0

Neste estudo verificou-se que o maior
percentual de praticantes é do sexo masculino,
e estao dentro do ciclo de vida jovem, de 19 a
24 anos (Tabela 01), esse fato foi semelhante
ao observado por Gongalves e colaboradores
(2008), ao estudar praticantes de natacéo,
onde o grupo masculino representava 51,41%
(n=18) da amostra. Costa e colaboradores
(2017), observaram que a média de idade dos
20 atletas de jiu-jitsu estudados foi 24,1 + 1,8
anos.

O numero reduzido de mulheres é
comum em muitos esportes, devido a crenga
de que o esporte, tanto como lazer ou com
finalidades bélicas, se tornou um conjunto de
adjetivos que retratam o mundo masculino:

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo. v.13. n.87. p.1251-1261. Suplementar 1. 2019. ISSN

1981-9900.



1254

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versdo eletrénica

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

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

forca, determinacéo, resisténcia e busca de
limites e que tudo era contrario a mulher que
deveria tomar conta da casa (Altmann, 2015).
Em relacdo a escolaridade, o maior
nivel de escolaridade encontrado foi o Ensino
superior incompleto (44,4%), fato que pode ser
explicado pela maioria dos participantes
possuirem a idade jovem, idade em que
estaria cursando um ensino de nivel superior.
Tais achados ndo se assemelham aos

encontrados por Ferreira, Bento e Silva (2015),
em que o nivel superior foi o mais frequente
(80,4%).

Na tabela 2 pode-se verificar que entre
a Densidade urinaria pré-treino e Densidade
urindria pods-treino ndo houve diferenca
significativa, demonstrando assim que os
praticantes de Jiu-Jitsu iniciaram os treinos
hidratados e se mantiveram hidratados ao final
do treino.

Tabela 2 - Valores médios da desidratacdo relativa, densidade urinaria Pré e Pés-treino e o pH pré e
pés- treino dos praticantes de Jiu-Jitsu.

Desidratacdo Densidade urinaria

Densidade urinaria  pH pré- pH pos-

Paréametros . L. . X : )
relativa (kg) pré-treino pos-treino treino treino
Média 1,27 1,018 1,02 5,8 5,7
IC 95% (0,96; 1,58) (1,016; 1,021)* (1,02; 1,03 (5,6;5,9) (5,5; 5,8)
Minimo 0,1 1,01 5,0 5,0
Maximo 2,8 1,04 6,0 6,0

Legenda: *Classificagao segundo Casa e colaboradores (2000): Eu hidratado= 1 a -1; Desidrata¢do minima= -1
a -3; Desidratacéo significativa= -3 a -5; Desidratagdo grave= > -5. *Valores néo significativamente diferentes
entre a densidade pré e pos-treino, teste t de Student (p<0,001).

O estado de hidratacdo € um fator
determinante para a boa prética de atividades
fisicas. Portanto, o conhecimento do estado de
hidratacdo do individuo antes, durante e apés
0 exercicio torna-se importante para a sua
pratica constante. Além disso, para evitar 0s
problemas de salde decorrentes da
desidratacdo (Moreira e colaboradores, 2006).

O fato dos praticantes se manterem
hidratados durante os treinos se deve as
respostas dos individuos no questionario sobre
praticas e conhecimentos de hidrata¢do. Outra
variavel é o clima quente em que a coleta de
dados foi realizada, onde a ingestdo de agua é
naturalmente feita em quantidade maior.

A andlise da densidade da urina (Du)
foi realizada antes e apés um treino com os
lutadores vestindo basicamente: camiseta,
short e Kimono. Pode-se dizer, portanto, que
os resultados de individuos hidratados séo
também a tentativa fisioldgica do organismo de
preservar a agua organica, j4 que a atividade
fisica promoveria o aumento na temperatura
corporal, aumentando a circula¢@o e perda de
agua através do suor (Carmo, Marins e
Peluzio, 2014).

Lustosa e colaboradores (2017), em
seu estudo, verificaram quanto a densidade
urinaria antes e apos o treino dos jogadores de
futebol, apenas quatro jogadores
apresentaram quadro de hidratagdo adequada
antes de comegar a partida, sendo eles o
goleiro, o zagueiro, o0 atacante e o volante, 0s

demais jogadores antes de iniciar a partida ja
revelava desidratacdo ndo corroborando com
0s encontrados no presente estudo.

O estudo realizado por Carmo, Marins
e Peluzio (2014), mostrou que a Densidade
Urinaria, de lutadores de Jiu-Jitsu do sexo
masculino, analisada por refratdmetro 6ptico,
método também utilizado para verificagdo do
estado de hidratagdo, a Du média inicial foi
menor que a final da sessédo de treinamento,
contudo, 0s analisados ainda se
caracterizarem em estado de hidratagédo
normal, ressaltando que o periodo de
acompanhamento foi maior, 9 meses.

As consequéncias negativas
decorrentes da desidratacdo tanto no aspecto
que envolve a saude, como na pratica de
atividade fisica, torna-se de extrema
importancia o conhecimento sobre a avaliagdo
do estado de hidratacdo. A qual existem
diversas técnicas que avaliam a hidratagéo
(Hausen, Cordeiro e Gulttierres, 2013).

A verificagdo da massa corporal antes
e depois dos treinos é um parametro bastante
utilizado em diversos estudos, em virtude de
sua praticidade e rapidez, além de sua
sensibilidade em detectar um ganho ou perda
de &gua corporal ao longo do exercicio
(Godois e colaboradores, 2014).

No presente estudo também se
verificou o estado de hidratacdo conforme
variagdo do peso corporal. A partir da
diferenca do peso corporal antes e apds o
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exercicio € possivel classificar o estado de
hidratacdo, a perda de peso classificou os
praticantes com desidratacdo minima ao final
do treino.

A mensuracdo da perda hidrica no
treino de Jiu-Jitsu, no trabalho conduzido por
Tagliari, Liberali e Navaro (2011), foi
significativo, diferente do encontrado no
presente estudo, podendo ser levado em conta
o nivel dos analisados onde todos eram de
faixa azul, ao contrario do presente estudo que
englobou todas as categorias.

Foram selecionados 17 atletas
universitarios de futsal masculino da UFPA e a
partir das variagcbes de peso verificadas nos
treinos, foram empregadas formulas para
calcular a perda hidrica relativa (PHR), a taxa
de sudorese (TS) e o percentual de
desidratacdo dos atletas. A variacdo de peso
corporal entre o pré e pdés-treino do treino A e
do treino B foram significativas, apontando
uma PHR expressiva (Sepeda, Mendes e
Loureiro, 2016).

A classificacdo do estado de
hidratacdo se d& pela concentracdo da urina,

visto que uma ma ingestdo de liquidos,
aumenta a concentracdo, reduzindo o pH,
indicando desidratagdo. A urina naturalmente
€ acida, com o pH entre 4,5 e 8 e considerada
adequada ligeiramente &cido com valores
entre 5.5 a 6.5 (Silverthorm, 2010).

O presente estudo difere dos
resultados encontrado por Lustosa e
colaboradores (2017), que em seu estudo
houve diferenca estatistica entre o pH antes e
apos a partida dos jogadores.

Na figura 01 é possivel observar que
74,1% e 40,8% dos atletas sempre realizam a
hidratacdo no momento do treino e durante as
competicdes, respectivamente. Os dados
mostram um quadro conscientizagcdo dos
atletas sobre o0 assunto de hidratacao.

Os dados encontrados no que tange
ao momento de ingestdo de liquidos séo
semelhantes aos de Lustosa e colaboradores
(2017), que avaliaram o conhecimento sobre
hidratacdo em jogadores juniores de futebol,
onde 64,28% e 71,42% relataram realizar a
hidratagio no momento do treino e
competicdes, respectivamente.

20
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Figura 1 - Porcentagem de praticantes de Jiu-Jitsu que se hidratam durante o treino e competicéo.

Carmo e colaboradores (2011), em
seu estudo encontraram também resultados
semelhantes aos do presente estudo, em sua
analise com 91 atletas de Jiu-Jitsu observaram
gue mais de 70,0% dos praticantes ingerem
liguidos  durante o0s treinamento e
competicdes, sendo que 24,0% referiram
hidratar-se as vezes durante o treinamento.

A literatura aponta que a ingestao
hidrica durante os treinos pode ser explicada
através da duragdo dela, pois geralmente
ultrapassa um limite de tempo maior que as
lutas em competicBes, que em média duram

até 10 minutos, fazendo com que a ingestédo
seja diferente em cada periodo.

Na figura 02 é possivel observar que
59,3% dos lutadores de Jiu-jitsu se preocupam
com o tipo de liquido na hidratacdo que
realizam durante os treinos ou competicdes.

Tais achados s&o semelhantes aos do
estudo de Lustosa e colaboradores (2017),
guanto a preocupacdo dos jogadores com 0
tipo de hidratacdo (agua ou isotdnico), nos
momentos que antecedem, durante ou depois
de um treinamento ou competicdo foi
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demonstrado que 57,2% apenas dos
jogadores se preocupam.

Carmo e colaboradores (2011), em
seus resultados, encontraram que 62,64% dos

atletas possuem preocupagdo com a
combinacgéo de nutrientes de sua hidratagéo.

59.3

40.7

40

30

20

10

Sim Jdo

Figura 2 - Porcentagem de praticantes de Jiu-Jitsu que se preocupam com tipo de hidratacdo nos
momentos que antecedem, durante ou depois de um treinamento ou competicao.

No presente estudo todos os
participantes utilizavam apenas a agua como
liquido para hidratacdo nos treinos, durante e
apos a atividade.

Os achados dessa pesquisa foram
semelhantes ao do estudo de Lustosa e
colaboradores (2017), onde foi possivel
identificar também que todos os jogadores
utiizavam apenas agua como fonte de
hidratacéo, sem a ingestdo de outros tipos de
bebidas.

Carmo, Marins, Peluzio (2014),
aplicaram também um questionario sobre
praticas de hidratacdo e verificou que néo
houve escolha por sucos, Coca-Cola, cerveja
e café para a hidratacdo, sendo a agua a mais
preferida.

Para  prevenir a  desidratacdo
decorrente da prética de atividade fisica é
necessario conhecer critérios para uma
escolha consciente da bebida mais eficiente
nos momentos de hidratacédo (antes, durante e
apos a atividade).

Deve se considerar que a partir de 60
min de exercicio a agua ja ndo é capaz de
sozinha restaurar e recuperar nutrientes

perdidos como, carboidrato e eletrdlitos
(Hausen, Cordeiro e Guttierres, 2013).

E importante ressaltar que em casos
de lutas sucessivas e desgastantes, o uso de
isotbnico € o mais indicado e tem sido
comprovada a efichAcia do mesmo em
exercicios com duracéo de mais de uma hora.

A preferéncia pelo consumo de
bebidas como isotbnicos, acarretaria mais
beneficios, pois os mesmos possuem mais
beneficios como: maior quantidade de liquido
ingerido, rapido esvaziamento gastrico,
reposicdo de carboidratos e eletrdlitos,
propiciando um melhor desempenho e fadiga,
porém a escolha pela 4gua muita das vezes se
d& pelo seu baixo valor aquisitivo em relagéo
as bebidas esportivas (Carmo e
colaboradores, 2011).

Em relacdo a temperatura que o0s
lutadores costumam se hidratar, a figura 03
revela que 63,0% dos lutadores consomem
liguidos moderadamente gelado, seguido por
22,2% que costumam ingerem em temperatura
normal, e 14,8% ingerem extremamente
gelado.
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Figura 3 - Porcentagem da temperatura do liquido ingerido pelos praticantes de Jiu-Jitsu.
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Figura 4 - Preocupacéo dos praticantes de Jiu-Jitsu com a hidratagdo em diferentes épocas do ano.

Em estudo de Carmo e colaboradores
(2011), a maior parte (68,0%) dos praticantes
de Jiu-Jitsu preferem que o liquido esteja
moderadamente gelado, 22,0% preferem a
temperatura normal e 9,9% preferem
extremamente gelado.

Diferentemente do presente estudo
Sousa e Costa (2017), observaram que sobre
a temperatura do liquido ingerido 60,0%
disseram ingerir liquidos em temperatura
normal, enquanto 40,0% disseram ingerir
liguidos moderadamente gelado. Sabe-se que
a temperatura gelada pode influenciar no
processo de absorcdo, sendo a melhor
temperatura aquela que o atleta esta
acostumado. Recomenda-se que os liquidos
sejam ingeridos em uma temperatura entre
15°C e 22°C (Moreira e colaboradores, 2006).

Os resultados apresentados na figura
04 revelam que 48,2% se preocupam com a
hidratacdo independente da estacéo do ano,
enquanto 40,7% demonstram preocupa¢ao
apenas no veréo.

O presente estudo corrobora com 0s
resultados encontrados por Lustosa e
colaboradores (2017), onde revelaram que
57,2% se preocupavam com a hidratacao
independente da estacdo do ano e 42,8% se
preocupavam apenas no verao.

A maioria (80,0%) dos atletas no
estudo de Sousa e Costa (2017), informaram
se preocupar com a hidratagdo independente
da estacdo e 20,0% alegaram se preocupar
mais durante o ver&o.

As condic¢des climaticas sao condi¢bes
gue contribuem com a redugdo de massa
corporal e possivel desidratacdo, uma vez que
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refletem diretamente a perda de agua por
evaporacgdo. O presente estudo foi realizado
no periodo de maiores temperaturas na regiao,
fato que pode ter contribuido para 40,7% dos

lutadores terem preocupacao apenas no verao
sobre hidratacéo (Ribeiro e Liberali, 2010).

A figura 05 revela que a maioria dos
entrevistados (85,2%) se hidratam antes da
sensacao de sede.

20 852
80
70
60
50
40
30
20
10

0

Antes da sensacio de sede

11.1

Depois de sentir muita sede

3.7
]
Quando se tem muita sede

Figura 5 - Porcentagem de praticantes de Jiu-Jitsu que tem a inciativa de se hidratar.

Em relacdo ao momento ideal do
consumo de liquido, 64,28% dos jogadores na
pesquisa realizada por Lustosa e
colaboradores (2017), declararam que a
ingestdo deve ser feita antes da sensacéo de
sede, resultados semelhantes aos do presente
estudo. Tais achados também corroboram
com os 73,6% dos entrevistados que relataram
0 costume de se hidratar antes da sensacdo
de sede em estudo realizado por Carmo e
colaboradores (2011).

Vale lembrar que o atleta ndo pode
sujeitar-se da sede para iniciar a reposi¢édo
hidrica durante o exercicio. Mesmo que muitos
esforcos sejam feitos para manter os
individuos bem hidratados durante o exercicio,
sob condi¢cdes adversas de estresse fisico e
ambiental, a sede pode ndo ser um estimulo
suficiente para manter o estado normal de
hidratacdo ou o eu hidratado (Ribeiro e
Liberali, 2010).

Sabe-se que a sensacdo de sede é
uma resposta a um quadro de desidratagdo de
no minimo, 2%. Sendo assim, com o objetivo
de evitar a possibilidade dessa perda por
desidratacado, se deve incentivar o consumo de
liquidos pelos atletas mesmo que estes nao
sintam sede (Moreira e colaboradores, 2006).

Nos seres humanos que praticam
algum exercicio, principalmente em ambientes
de alta sensacdo térmica, o0 mecanismo da

sede nao € suficiente para repor perdas

hidricas pela sudorese, acarretando assim a
desidratacdo. Ao mesmo tempo, estudos
realizados mostram que a sede é suficiente
para a reposicdo de liquidos durante o
treinamento, desde que tivessem realizado
uma boa hidratacdo pré atividade fisica
(Moreira e colaboradores, 2006).

Pdde-se observar na figura 06 que os
principais sintomas apresentados pelos
jogadores no momento do treino ou
competicdes foram sede muito intensa
(77,8%), caimbras (44,4%), sensacdo de
perda de for¢ca (40,7%) e fadiga generalizado
(25,9%).

Os efeitos fisiologicos da desidratacao
instigado pelo exercicio tém sido estudados
através da andlise de diversas respostas
fisiolégicas de individuos quando eles nao
repbem as perdas de liquido durante um
exercicio prolongado, ou as repdem
inadequadamente. A frequéncia cardiaca é
aumentada e redugdo do desempenho
(Moreira e colaboradores, 2006).

No estudo de Lustosa e colaboradores
(2017), os sintomas mais relatados pelos
jogadores durante ou apoOs o treino foram as
caimbras, sede muito intensa, dificuldade de
concentracdo e sensacgdo da perda de forga
corroborando com os achados no estudo.

Sabe-se que o detrimento repentino de
liguidos leva ao aparecimento de efeitos
fisioldgicos como: reducdo de forca muscular,
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fadiga, reducdo na eficiéncia do miocardio,
perda de fluido renal, e outros.

As céibras musculares sdo comuns
em atividades esportivas com um periodo
maior de duracdo. Podendo surgir durante ou
depois do exercicio, muita das vezes
realizados em situacfes de estresse ambiental
como no calor, frio ou na agua. Porém, é mais
comum o surgimento, quando se realiza
exercicio intenso em ambientes quentes e
Uumidos (Moreira e colaboradores, 2006).

Carmo e colaboradores (2011), em
seu resultado constataram que 43% dos
entrevistados relataram sentir sede muito
intensa e a sensagdo de perda de forca foi
apresentada por 48% deles, o que esta
associada ao consumo somente de agua para
a hidratacdo, e a mesma néo repbe estoques
de energia durante o treino e 43% pronunciam
0 aparecimento de caimbras.

a0 =
7.8 81.5 77.8
R 74,1 :
70
303
60 35,6 -
30
4 407
40
30 1717 439 773
20 18,5 ’
10
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Sede mmito Caimbras Alteracbes visuals Sensagdo de Fadiga Dor de cabega
mtensa perda de forca  Generalizada
Sm mMNEo

Figura 6 - Sintomas apresentados durante competicdo ou treinamento dos praticantes de Jiu-Jitsu.

Ao serem questionados sobre algum
sintoma apresentado durante os treinamentos
ou competi¢cBes, os atletas de um modo geral
apontaram as seguintes situagcfes: Sensacdo
de perda de forca (68,0%), sede intensa
(60,0%), caibras (44,0%), dor de cabeca
(28,0%), insensibilidade nas maos e
dificuldade @ de  concentracdo  (24,0%),
dificuldade de realizagdo de movimento
(20,0%). Os trés primeiros sintomas mais
relatados (sensacdo de perda de forca, sede
intensa e caibras) estdo correlacionados com
a conduta inadequada de reposicao de 4gua e
eletrdlitos.

A analise da densidade da urina foi
realizada antes e apés treino com duracéo de
uma hora e meia, com os lutadores vestindo
Kimono, vestimenta utilizada para treinos e
competicdes, o material utilizado na confecgao
da roupa causa uma producdo de calor,
levando a uma perda hidrica maior, portanto
pode associar o estado de hidratacdo ao bom
conhecimento sobre praticas de hidratacéo,
constatado nas respostas do questionario.

Uma limitacdo que pode ser
evidenciada é o niUmero pequeno da amostra,
limitando os resultados.

CONCLUSAO

Pode-se concluir que a maioria dos
lutadores pertencem ao sexo masculino,
compreendidos na faixa etaria jovem e
possuindo ensino superior incompleto.

Em relagcéo a desidratacéo relativa e a
densidade da urina, ndo houve diferenca
significativa, entre os valores pré e pos-treino
mostrando que os praticantes iniciaram o0s
treinos hidratados e se mantiveram hidratados,
0 que pode ser justificado pelas boas condutas
de hidratac@o identificadas no questionério
sobre préticas e conhecimento de hidratacéo,
como ingestédo de 4gua durante os treinos.

Ainda sobre a forma como os
lutadores realizam a hidratacdo, eles utilizam
somente a agua como liquido para se hidratar
ndo fazem o uso de isotbnicos que € 0 mais
indicado para evitar efeitos negativos da
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desidratacdo, como 0s sintomas apresentados
nos treinos e competicdes citados por eles.

Em relacdo a temperatura, a maioria
informou fazer a ingestdo de liquidos
moderadamente gelado e se preocuparem
com a ingestdo independente da estacdo e
antes mesmo da sensacdo de sede que é um
referencial importante.

Os resultados reforgam a necessidade
da elaboracéo de campanhas de
conscientizacdo sobre a tematica hidratagéo,
intervencdes que garantam a continuidade dos
habitos de hidratagéo e implementacdo do uso
de isotbnicos como meio de hidratagéo,
principalmente em atividade intensas e de
duragdo superior a uma hora, como é o caso
do Jiu-Jitsu.
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