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RESUMO -

O jiu-jitsu € um esporte de combate de alta demanda fisica e energética. Sendo assim, muitos praticantes
passam pelo processo de desidratacdo seja no contexto competitivo ao forcarem reducéo de peso ou em
contexto de treinamento devido a reposi¢do inadequada de liquidos. O presente estudo trata-se de uma
revisao de literatura com os artigos relacionados ao tema, que teve como objetivo esclarecer os efeitos da
desidratacdo sobre o desempenho fisico e salde de atletas de jiu-jitsu. A andlise dos resultados mostrou que
fungbes essenciais, como a termorregulacdo, a cardiaca e a cognitiva sdo afetadas, prejudicando a salde e
o desempenho de praticantes do esporte. Além disso, foi possivel observar também que o conhecimento
sobre hidratagdo é um fator de determinante para a condicéo do individuo.
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1 INTRODUCAO

A partir de técnicas trazidas por mestres da escola de Kodocan do Japéo e posterior
desenvolvimento e aprimoramento desta por membros familia Grace no Brasil surge o
Jiu-Jitsu Brasileiro (MACHADO, 2022). Um esporte de combate individual caracterizado
por movimentos de estrangulamento ou torgdes articulares que visao a finalizagdo da luta.
Com o aumento da popularidade e competicGes, se tornou cada vés mais importante
entender as demandas fisiologicas do esporte (SILVA et al, 2020).

Cerca de 50 a 70% do peso total do organismo humano é composto por agua,
sendo estes distribuidos em espacos intracelulares (65%) e extracelulares (35%). E
importante que exista um equilibrio entre a ingestao e perda de agua. No entanto, quando
é estabelecido um déficit nessa proporcdo, ou seja, processo de desidratacdo, o
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desempenho fisico e cognitivo do atleta pode ser prejudicado (RESENDE, 2020). Cabe
enfatizar que o rendimento e salde comecam a ser afetados quando a perca, através da
sudorese, chega a 2% do peso do individuo (PEREIRA et al, 2017).

A sudorese € um mecanismo de acdo protetiva de perda de agua através da
superficie da pele provocado pelo aumento da temperatura corporal interna (MEDEIROS,
2019). Intensidade e duragdo do exercicio fisico, assim como condi¢cGes ambientais sdo
algumas das causas que estimulam esse processo e por consequéncia a desidratacdo no
jiu-jitsu (AGUIAR; MENESES, 2019). Neste mesmo sentido, o uso do quimono também
intensifica 0 mecanismo, uma vez que cria um obstaculo para a dissipacao do calor que
seria responsavel pelo resfriamento do corpo (MEDEIROS, 2019).

O estado de hidratagdo é essencial para a manutencdo da performance de atletas
de jiu-jitsu. A evaporacdo pelo suor € o mecanismo de termorregulacdo mais eficiente
para controle da temperatura corporal, no entanto, quando o processo de desidratacdo é
estabelecido a dissipacdo e controle de calor corporal se torna ineficiente, implicando em
um desempenho fisico diminuido devido a fadiga gerada (PEREIRA et al, 2017).
Capacidade aerébica diminuida, aumento da frequéncia cardiaca, distarbios
hidroeletroliticos e reducdo do glicogénio muscular sdo outras condicGes fisiologicas
encontradas no estado de hipohidratagéo e que afetam o desempenho do atleta (SILVA,
et al, 2020).

Dessa forma, a presente revisdo buscou avaliar estudos relacionados aos efeitos

que a desidratacdo pode exercer sobre o desempenho fisico e saude de atletas de jiu-jitsu.

2 MATERIAL E METODOS

Neste estudo foi realizado uma revisdo literaria sobre os efeitos que a desidratacéo
pode exercer sobre o desempenho fisico e satde de atletas de Jiu-jitsu. Foram consultadas
as bases: Pub Med, Google académico e Scielo. Foram selecionados artigos cientificos,
publicados em periddicos nacionais e internacionais nas linguas portuguesa e inglesa, nas
modalidades de revisdes literarias e estudos de campo, sendo estes, de preferéncia dos
ultimos nove /anos (2015-2024). Os descritores utilizados para busca foram: hydratation,
jiu-jitsu, performance, nutrition, estado de hidratagcdo, performance e nutrigéo,
desidratagéo, desempenho.

Inicialmente foi feita a leitura dos titulos, em seguida foi feita a leitura dos

resumos e introducéo e por fim os artigos foram lidos na integra. Os critérios de exclusao



foram: artigos incompletos, artigos nao realizados com atletas de jiu jitsu, artigos que nao
abordam a temética principal. Como critérios de inclusdo: artigos que dentro do periodo
selecionado (2015-2024), artigos com o publico alvo.

3 RESULTADOS

Na tabela 1 é possivel observar os resultados, como titulo do artigo, autores e ano,

tipo de pesquisa, objetivo e conclusdo, utilizados no trabalho.

Tabela 1. Titulo do artigo, autores e ano, tipos de pesquisa, objetivo e concluséo.

TITULO DO [AUTORES| TIPO DE

ARTIGO E DATA | PESQUISA OBJETIVO CONCLUSAOC
Caracterizagéo Avaliar o estado de
das estratégias hidratagdo e correlacionar [Observou-se alta prevaléncia
de perda rapida Silva et al Estudo com as estratégias de perdade desidratacdo no inicio das
de peso (2020) ' experimental de peso utilizadas por atividades, tanto em dia de
e o nivel de | competidores de Jiu-Jitsu | treino quanto em dia de
hidratagdo de residentes de Fortaleza- competicdo.
lutadores Ceara.
Mostrar o comportamento [  Apds uma sessdo de 90
Comportamento hidrico de minutos de Jiu-Jitsu ocorreu
hidrico em uma atletas de Jiu-Jitsu uma significativa altercdo do
sessdo de . brasileiro durante uma comportamento hidrico,
. Medeiros Estudo x h .
treinamento de . sessdo de treino. refletindo em uma perda do
. (2019) |observacional. ?
jiu percentual de peso pés-
Jitsu. treino, uma significativa taxa
de sudorese e menor
quantidade de H20.
Investigar os efeitos da | O ciclo de variagio de peso
perda de peso praticada ao longo da carreira
Estratégias antes das competicOes competitiva pode estar
Nutricionais por atletas de judo e jiu- Jassociado a efeitos negativos
para Perda Mees (2023) Revisdo de | jitsu, alcangadas por meio | no controle do peso, bem
de Peso em litaratura. | de estratégias nutricionais, como em disfungdes
Atletas de Jud6 na hormonais, nos casos de
e Jiu-jitsu salde e desempenho dos | atletas que aderem a prética

atletas de judo e jiu-jitsu. da desidratacdo quando
ainda jovens.




Niveis de
hidratagdo em
praticantes de

jiu- jitsu de um
municipio
maranhense

Sales et al.
(2019)

Estudo
observacional.

Avaliar o nivel de
Jiu-Jitsu, bem como

dos praticantes sobre a
importancia da hidratacéo.

hidratacdo de praticantes de

identificar o conhecimento

Em relacdo aos valores pré e
pos-treino ndo houve
diferenca significativa
mostrando que
0s praticantes iniciaram o0s
treinos hidratados e se
mantiveram hidratados,
0 que pode ser explicado
pelas boas condutas de
hidratacdo
identificadas no
questionario.

Avaliacdo da
massa corporal,
taxa de
sudorese e
percepgdo de
sede
em atletas de
brazilian jiu
jitsu de
diferentes
idades

Souza,
Fernandes e
Oliveira
(2020)

Estudo
experimental.

por meio do percentual de
perda de peso, a taxa de
sudorese e percepcdo de
sede apds sessdo aguda de
treinamento de BJJ.

Verificar o balango hidrico

Nos atletas jovens foi
identificada desidratacdo. Ja
nos atletas de meia idade foi
encontrada taxa de sudorese

baixa.
O treinamento de jiu-jitsu
mesmo com restri¢do hidrical
néo foi capaz de promover
sede em todos os atletas.

Relacdes da
hidratagéo no
periodo pré e

pés
competicdes em
atletas de artes
marciais:
revisdo
narrativa da
literatura.

Souza,
Carvalho e
Maynard
(2023)

Revisdo de
literatura.

Auvaliar estudos
relacionados & hidratacéo
do competidor de artes
marciais antes e apos
campeonatos, levando em
consideracao sua saide e
performance no esporte.

Perda de peso corporal pré
competicdes se caracteriza
por perda hidrica e de
glicogénio muscular. Foi
evidenciado que uma perda
de peso rapida maior que 5%
do peso corporal total traz
prejuizo para performance e
salde do atleta.

Destacando quando é
utilizado mais de um método
para efetuar a perda de peso
e principalmente se a
pesagem e o horério da luta
tiverem um intervalo <18h.

Avaliacdo de
perda hidrica
corporal
induzida pelo
treinamento
em praticantes
de jiu-jitsu
brasileiro.

Aguiar e
Meneses
(2019)

Estudo
observacional.

O presente estudo
objetivou avaliar a perda
hidrica corporal em
praticantes de Jiu-Jitsu
Brasileiro durante
treinamento, bem como seu
consumo de agua
durante a atividade fisica
em questéo.

Apesar do consumo hidrico
durante a prética ter se
mostrado inferior ao prezado
por 6rgdos de referéncia,
identifica-se que o valor
médio da perda de peso
percentual encontrada esta
adequado.




Nivel de
conhecimento e
estado de
hidratacdo em
atletas
de jiu-jitsu

Sousa e
Vieira
(2020)

Estudo
observacional.

Contribuir com a
comunidade de atletas de JJ
da
cidade de Maceid, no
sentido de melhorar o
desempenho dos mesmos,
oferecendo oportunidade de
orienta-los sobre o controle
adequado dos niveis de
hidratacdo durante
os treinamentos e
competicoes.

Possuem um limitado nivel
de conhecimento sobre
hidratacéo, tal como: o

momento de se hidratar, a

temperatura que

o liquido deve estar, e
informacoes contraditorias.

Quanto ao estado de

hidratacdo, os atletas
apresentaram desidratacdo
minima a significativa ja no
inicio dos treinos.

ConsideracGes
sobre o
comportamento
de
competidores
de judb e jiu-
jitsu para rapida
perda de
peso pré-
competigéo

Souzae
Abreu
(2017)

Estudo
experimental

Estudo tem como objetivo
principal investigar os
métodos usados para perda
de peso por competidores
de judo e jiu-jitsu e
o discurso para justificar a
conduta.

A familiaridade com os
métodos para rapida perda
de peso é quase unanime
entre competidores, mas a
pratica dos métodos nédo
foi tdo frequente.

As manobras mais citadas
foram as que diminuem a
hidratacédo corporal por meio
da sudorese e restri¢éo
hidrica, além da limitacdo
energética da dieta.

Consumo
alimentar,
ingestdo hidrica
e uso de
suplementos
protéicos
por atletas de
jiu-jitsu

Saetal.
(2015)

Estudo
observacional.

Objetivo avaliar o consumo
alimentar, ingestdo hidrica
e 0 uso de suplementos
proteicos de lutadores de
Jiu-jitsu de academias da
cidade de Guarapuava-PR.

Ingestdo abaixo do
recomendado pode causar
desidratagdo, assim
prejudicando o desempenho
dos atletase colocando em
risco sua sadde

Efeitos e
sintomas da
desidratagdo em
atletas de jiu-
jitsu brasileiro

Bueno et al.
2023

Estudo
experimental

Medir a perda répida de
peso e coletar amostras de
urina no estado de
hidratacdo, bem como
avaliar os efeitos e
sintomas da desidratacéo
em atletas de jiu-jitsu
durante um periodo
cmpetitivo.

Houve reducdo da massa
corporal para competir.
Foi observada desidrtacéo na
maioria dos atletas em todas

as fases do estudo.
No questionario observou-se
sintomas adversos: aumento
da frequéncia cardiaca, dor
de cabega, ondas de calor,
nausea, desorientacdo e
tontura.

A desidratacdo
como estratégia
para rapida
perda de peso
em praticantes

de luta

Santos,
Mendes e
Cruz (2023)

Revisdo de
literatura.

Sistematizar os mais
relevantes achados da
literatura sobre a
desidratacdo como uma
estratégia para a rapida
perda de peso em atletas de
combate e suas
consequéncias no periodo
pré e pos
competitivo, bem como
avaliar os riscos no seu

Foi observado que a perda
de peso antes das
competi¢cdes em grande
parte é de agua e glicogénio
muscular.

Perda de peso rapida
superior a 5% do peso
corporal total prejudica o
desempenho e a saide do
atleta podendo ocasionar
tonturas, dores de cabeca,

desempenho e a

mau humor, fraqueza




importancia de um muscular e 0 aumento da
acompanhamento fadiga, afetando diretamente
nutricional nesse periodo. | sua performance esportiva.

No estudo de Santos, Mendes e Cruz (2023) os autores buscaram sistematizar
achados da literatura sobre a desidratacdo como uma estratégia para a rapida perda de
peso em atletas de combate. Constataram que a maior parte da perda de peso antes da
competicdo € caracterizada principalmente pela perda hidrica e de glicogénio muscular.
Os autores também enfatizam que uma perda de peso rapida, maior que 5% do peso
corporal do atleta pode prejudicar a performance e salde. Dessa mesma forma, Souza,
Carvalho e Maynard (2023) ao avaliar estudos relacionados a hidratacdo dos praticantes
de artes marciais antes e ap0s campeonatos, corroboram com as mesmas conclusdes, no
entanto destacam quando é seguido mais de um método para perda de peso e
principalmente quando o intervalo entre pesagem e luta é inferior a 18 horas, uma vez
que ndo é tempo adequado para reidratacao.

Por outro lado, Silva et al. (2020) em um estudo com 33 atletas avaliaram o estado
de hidratacdo relacionando com estratégias de perda de peso em competidores e
constataram que apesar da alta prevaléncia de desidratacdo ja no inicio dos treinamentos,
ndo houve correlacdo entre estratégias de perda de peso e nivel de hidratacao.

Souza e Abreu (2017) com uma amostra de 11 atletas investigaram os métodos
usados para perda de peso por competidores de judd e jiu-jitsu, averiguaram que as
manobras para rapida perda de peso mais citadas foram as que diminuem a hidratacao
corporal por meio da sudorese e restricdo hidrica, além da limitacdo energética da dieta.
Os autores também consideram o peso ideal como sendo um dos principais determinantes
para uma boa competicdo. Nesse mesmo sentido, Mees (2023) ao investigar os efeitos
da perda de peso praticada por atletas de judd e jiu-jitsu concluiu que o ciclo de variagédo
de peso pode estar associado a disfun¢Ges hormonais e de controle de peso, nos casos
guando aderem ainda jovens. O autor concluiu que manter o peso estavel ao longo da

carreira & uma forma de ter rendimento e evitar riscos a saude.



No estudo de Souza e Vieira (2020) os autores buscaram verificar o nivel de
conhecimento e estado de hidratacdo em atletas de jiu-jitsu. A pesquisa realizada com 28
atletas constatou um limitado nivel de conhecimento sobre hidratagdo, assim como uma
desidratacdo minima significativa ja no inicio dos treinos. Por outro lado, Sales et al
(2019) ao avaliar o nivel de hidratacdo, bem como o conhecimento de 27 praticante de
Jiu-jitsu perceberam que ndo houve diferenca significativa entre a desidratacdo relativa e
a densidade de urina apresentados pré e pds- treino. Assim, 0s autores concluiram que o0s
praticantes iniciaram e se mantiveram hidratados durante o treinamento, o que segundo
os autores poderia ser explicado pelas boas condutas e conhecimento em relacdo a
hidratacao.

Sa et al. (2015) ao avaliar o consumo de ingestdo hidrica em 15 atletas de jiu-jitsu
em 3 dias constatou uma média de ingestdo hidrica abaixo do que é recomendado pelas
Dris. Os autores enfatizam o risco de desidratacdo e comprometimento no desempenho.

Medeiros (2019) objetivou mostrar o comportamento hidrico de 10 atletas de jiu-
jitsu em uma sesséo de treino de 90 minutos. Apos o treinamento o autor identificou uma
perda do percentual de peso pds-treino de 1,68%, uma significativa taxa de sudorese de
15+0,5 ml/min e uma perda de agua de 0,82%. Aguiar e Meneses (2019) com uma
amostra de 13 atletas também avaliaram a perda hidrica durante o treinamento. Os autores
enfatizam que apesar do valor médio da perda de peso percentual estar adequado, existe
uma significativa variacdo de peso antes e depois de um treino, 0 que aponta para uma
consideravel individualidade.

Souza, Fernandes e Oliveira (2020) em um estudo com 16 atletas objetivaram
verificar o balango hidrico por meio do percentual de perda de peso, a taxa de sudorese e
percepcao de sede apos sessdo aguda de treinamento de jiu-jitsu. Os autores constataram
maior desidratacdo nos atletas jovens e menor taxa de sudorese em atletas de meia idade.
Dessa forma, os autores enfatizam a idade como um fator de influéncia para o processo
de desidratacéo.

Bueno et al. (2023) apontam os efeitos e sintomas da desidratagdo relacionando
com o estado de hidratacdo de 17 atletas de jiu-jitsu. A pesquisa foi conduzida em 3 fases
distintas, sendo duas fases pré-competicao e uma pds competicdo. Os autores observaram
desidratacdo na maioria dos atletas em todas as fases do estudo. Além disso, destacam
sintomas como, aumento da frequéncia cardiaca, dor de cabeca, ondas de calor, nausea,

desorientacdo e tontura.



4 DISCUSSAO

A presente revisdo objetivou avaliar os efeitos que a desidratacdo pode exercer
sobre o desempenho fisico e salde de atletas de jiu-jitsu. Com base nos estudos revisados
é possivel destacar que a desidratacdo pode exercer uma influéncia negativa tanto no
desempenho fisico quanto na salde, especialmente em contexto de treinamento e
competigéo.

Dentre diversos fatores, a massa corporal € um dos critérios para classificar um
atleta em uma competicdo de jiu-jitsu (ALVES et al., 2020). Com o intuito de obter
vantagem em campeonato, os atletas comumente forcam alteragdes bruscas de peso para
encaixar em categorias inferiores (SOUZA; ABREU, 2017).

Nesse sentido, restricdo de liquidos, realizacdo de treinos aer6bicos com roupas
plasticas ou emborrachadas e sauna Umida e seca sdo algumas das manobras utilizadas
para rapida perda de peso (SOUZA; ABREU, 2017). Em competi¢Bes de jiu-jitsu os
atletas pesam imediatamente antes do evento, 0 que pode evitar maior prevaléncia de
perda de peso e a0 mesmo tempo leva a maior risco para aqueles que realizam manobras
agressivas (ALVES et al., 2020).

A maior parte do peso perdido em curto periodo esta relacionado a perda de agua
intra e extracelular, perda de eletrélitos e diminuicdo das reservas energéticas,
principalmente glicogénio muscular (SOUZA; CARVALHO; MAYNARD, 2023).
Assim, um intervalo entre a pesagem e a luta menor que 18h, ndo é o suficiente para uma
reidratacdo correta resultando em um nivel de osmolaridade da urina maior que o usual,
niveis de hidratacdo intracelular e testosterona plasmética abaixo do usual, danos
psicolégicos como tensdo e raiva e aumento da percepcdo de fadiga (SOUZA;
CARVALHO; MAYNARD, 2023).

Um balanco hidrico inadequado e por consequéncia processo de desidratacdo
resulta em efeitos indesejaveis ao acarretar em um corte de 5% da massa corporal do
atleta. Além disso, em casos mais graves, onde a perda de massa corporal passa de 6%,
pode haver convulsdes e até mesmo ébito (SOUZA; CARVALHO; MAYNARD, 2023).

Medeiros (2019) ressalta que o processo de desidratacdo pode levar a prejuizos da
fungéo cardiaca (aumento da frequéncia cardiaca, diminuigdo do volume cardiaco de
ejecdo e do debito cardiaco), volume plasmatico e sanguineo diminuido, concentragdo
sérica de testosterona diminuida, perda de eletrdlitos, fluxo sanguineo renal e volume de

filtracdo glomerular diminuidos, atividade do sistema imunologico prejudicado, estado



de humor e funcdes cognitivas alterados. Além disso, Santos, Mendes e Cruz (2023)
destacam ainda caibras, dor de cabeca, mau humor, fraqueza muscular, fadiga precoce,
prejuizos na termorregulacdo como resultados desse processo.

Em outra perspectiva, Mees (2023) demonstra que a rapida perda de peso, acima
de 5 %, pode estar associada a marcadores de danos muscular aumentados (mioglobina,
creatina quinase e aldolase). O autor evidencia que essa variacdo de peso durante as
competicdes pode estar associada a controle de peso prejudicado e disfunges hormonais
em jovens. Isso se deve a menor liberacdo do horménio do crescimento, do fator de
crescimento ligado a insulina 1 e da testosterona.

Por outro lado, Silva et al. (2020) ndo correlacionam estratégias de perda de peso
e nivel de hidratacdo, uma vez que os lutadores ja apresentavam desidratados ja no inicio
das atividades. Diminuicdo do volume plasmatico, aumento da frequéncia cardiaca,
termorregulacdo prejudicada e disturbios hidroeletroliticos sdo alguns dos prejuizos ao se
iniciar uma competicdo ou treinamento em estado de hidratacdo prejudicado.

Reducédo de peso gradual por meio de um planejamento adequado e escolha de
uma categoria referente ao peso atual pode ser uma estratégia mais assertiva para uma
boa competicdo (SANTOS; MENDES; CRUZ, 2023). Souza e Abreu (2017) destacam o
peso ideal como sendo um dos principais determinantes para uma boa competicdo. Mess
(2023) também enfatiza o peso estavel do atleta como o mais adequado para evitar riscos
a saude e ndo somente diminuicdo de desempenho.

O nivel de conhecimento sobre hidratacdo, principalmente em relacdo ao
momento correto, tipo de bebida, temperatura do liquido e ambiente, é um fator que
influencia diretamente no estado de hidratacdo do atleta. No estudo de Souza e Viera
(2020) os autores relacionam baixo nivel de conhecimento com desidratacéo significativa
ja no inicio do treinamento. Por outro lado, no estudo de Sales et al. (2019) os autores
associam adequado niveis de conhecimento com balanco hidrico satisfatorio durante a
pratica do jiu-jitsu.

As condicbes climaticas podem contribuir para processo de desidratagdo, uma
vez que influenciam na perda de agua através da evaporagdo (SALES et al., 2019). A
temperatura do liquido abaixo da temperatura do ambiente e da temperatura corporal
contribui para termorregulacdo, o que evita alta taxa de sudorese e por consequéncia
desidratacdo. Alem disso, o liquido moderadamente gelado € mais palatavel e assim
contribui para maior consumo (SOUZA; VIEIRA, 2020).
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Em relacdo ao momento correto, Souza e Vieira (2020) sinalizam que a ingestao
de liquidos deve ser realizada antes da sensacdo de sede. Esse estimulo normalmente ndo
é o suficiente para manter um estado de hidratacdo adequado, ja que pode ser uma
resposta a um quadro de no minimo 2%. Logo, fica evidente a necessidade do consumo
de liguido mesmo néo sentindo sede (SALES et al., 2019).

Por outro angulo, Aguiar e Meneses (2019) constataram em seu estudo que nao
houve perda de peso maior que 2% ao aplicar ingestdo ad libidum, de acordo com a
sensacao de sede. Os autores apontam também uma significativa variacdo de perda hidrica
entre os atletas, o que destaca uma consideravel individualidade.

Silva et al. (2020) relatam a importancia da ingestdo de liquidos acrescidos
micronutrientes e carboidratos apds a primeira hora de exercicios intensos devido a alta
taxa de sudorese. O consumo somente de agua promove diluicdo da osmolaridade
plasmatica resultando em aumento da diurese e sede o que ndo possibilita a restauracao
do volume plasmatico (MESS, 2023).

A afericdo de peso antes e depois da competicdo ou treinamento é fundamental
para auxiliar o atleta na quantidade correta de liquidos que deve ser ingerida antes e ap0s
a atividade fisica (SOUZA; VIEIRA, 2020). Apesar dos diversos métodos existentes, a
afericdo da perda de massa corporal é caracterizada por ser ndo invasiva, ser de baixo
custo e representar a perda de agua corporal durante o treinamento (AGUIAR;
MENESES, 2019)

Medeiros (2019) sugere a importancia de um controle efetivo da reposicédo de
liquidos ao identificar uma variacéo significativa do comportamento hidrico, como perda
do percentual de peso pds treino, significativa taxa de sudorese e menor quantidade de
agua. E importante ressaltar a idade como um fator de influéncia direta da taxa de
sudorese, ja que individuos mais velhos tem capacidade vasodilatadora cutanea reduzida,
0 que reduz a temperatura corporal e ameniza a desidratacéo.

A quantidade ideal de agua ingerida é de 35 a 50 ml/kg/dia. A ingestao de 200 a
500 ml de agua 2 horas antes do exercicio fisico mantendo a ingestdo de 15 a 20 min
podendo variar com a duracdo e taxa de sudorese de individuo (SOUZA; CARVALHO;
MAYNARD, 2023).

Para futuros trabalhos, é recomendavel explorar mais a fundo os impactos da
desidratacdo em diferentes faixas etarias e niveis de habilidade no Jiu-Jitsu, considerando
que os atletas jovens podem ter diferentes respostas fisioldgicas a perda hidrica em

comparagdo com atletas mais experientes. Também pode ser relevante dar atengdo a
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fatores como sexo e porcentagem de massa corporal, ja que estes influenciam para uma
reposicdo adequada de liquidos. Além disso, seria interessante investigar a eficicia de
diferentes métodos de reidratacdo durante competices, a fim de identificar praticas que
garantam uma recuperacdo rapida e eficaz apds a pesagem.

Outro aspecto relevante seria a analise dos impactos da desidratacao cronica em
atletas que frequentemente participam de competicGes. O foco poderia ser na relagéo entre
desidratacdo recorrente e a saude a longo prazo, incluindo o desenvolvimento de
distdrbios hormonais ou outros problemas relacionados ao manejo inadequado de liquidos
e nutrientes.

Por fim, uma recomendac&o para futuros estudos é avaliar a conscientizacdo dos
treinadores e equipes técnicas sobre a importancia da hidratacdo. Proporcionar mais
informacdes sobre as estratégias ideais de hidratacdo, especialmente aquelas adequadas
as condicdes climaticas e duracdo dos treinos, pode ajudar a otimizar o desempenho e

proteger a satde dos atletas.

5 CONCLUSAO

Ao decorrer da construcdo teorica, foi possivel observar que de fato, a
desidratacdo influencia em impactos significativos prejudiciais para o desempenho fisico
e salde de atletas de jiu-jitsu. Funcdes essenciais para um bom desempenho e salde,
como a cardiaca, a capacidade de termorregulacéo e a cognitiva sdo comprometidas, tanto
em situacdes de treinamento pela reposicdo de liquido inadequada, quanto em
campeonatos principalmente devido as praticas comuns de corte de peso sem tempo de
reposicao.

Além disso, o conhecimento sobre hidratacdo adequada, especialmente em relacédo
a temperatura do ambiente e liquido, momento correto, composi¢do do liquido entre
outros, possui relacdo direta com o balango hidrico do atleta durante a pratica do jiu-jitsu.

Métodos de avaliagdo do estado de hidratacdo podem ser importantes para um
bom monitoramento hidrico durante o treinamento, ja que fatores individuais (idade, sexo
e composicdo corporal) e externos como exercicio fisico e condicdo ambiental
influenciam na necessidade de agua diéria. J& no contexto competitivo, a adocao de
métodos conscientes e planejados para manutencdo do peso e ingestao correta de liquidos

sdo fundamentais para otimizar o desempenho e garantir satde dos atletas.
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