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PERFIL NUTRICIONAL DE ATLETAS DE JIU-JITSU

RESUMO

O jiu-jitsu é uma modalidade popularmente
praticada no Brasil, sendo um esporte
predominantemente aerdbico com ativacdo
moderada do sistema glicolitico devido as
respostas fisioldgicas, como concentracdes de
lactato sanguineo e a estrutura temporal das
lutas. O objetivo do estudo foi avaliar o perfil
nutricional de atletas lutadores de jiu-jitsu, com
o intuito de verificar se esses possuem uma
alimentacdo que forneca o0s nutrientes
necessérios para alcancar seus objetivos.
Trata-se de uma pesquisa transversal,
descritiva de analise quantitativa. Os
participantes foram lutadores de Jiu-Jitsu de
uma academia de artes marciais de
Blumenau-SC. Os dados do consumo
alimentar foram coletados a partir do registro
alimentar de 24h de 3 dias. Para composicéo
corporal foram coletados dados como peso,
altura e dobras cutédneas. Os dados do
inquérito alimentar foram analisados utilizando
o0 software Dietsmart® e avaliacdo da
composicao corporal verificada através do IMC
e protocolo de Jackson, Pollock (1978) de 3
dobras. Os atletas apresentaram um IMC
médio de 24,80 kg/m2 e um percentual de
gordura de 8,44%, representando uma
adequada composi¢cdo corporal. Referente a
ingestao alimentar identificou-se uma ingestao
média de 2271 kcal/dia, quantidade essa
63,17% menor que a recomendada. Quanto a
ingestdo de macronutrientes, foi verificado um
consumo médio de carboidrato de 3,13 g/kg,
de proteina 1,62 g/kg e de lipidios de 1,13 g/kg
de peso/dia. Quanto ao consumo de
micronutrientes a ingestdo de vitamina C,
célcio e magnésio foi insuficiente. O perfil
antropométrico dos atletas se encontra em
excelente estado, mas o consumo alimentar
precisa ser reformulado, tendo em vista o
consumo insuficiente de kcal, macro e
micronutrientes.

Palavras-chave: Consumo alimentar. Jiu-
Jitsu. Antropometria. Atletas de luta.

Autor para correspondéncia:

Roseane Leandra da Rosa.
roseaner@furb.com.br

Rua Suécia, n° 300. Praia Brava, Itajai-SC.
CEP: 88306-709.

Israel da Luz!, Roseane Leandra da Rosal
ABSTRACT
Nutritional Profile of Jiu-Jitsu Athletes

Jiu-jitsu is a popular sport in Brazil, being a
predominantly aerobic sport with moderate
activation of the glycolytic system due to
physiological responses, such as blood lactate
concentrations and the temporal structure of
fights. The aim of this study was to evaluate
the nutritional profile of jiu-jitsu fighters, to
verify if they have a diet that provides the
necessary nutrients to reach their goals. It is a
cross-sectional, descriptive research  of
guantitative analysis. The participants were
Jiu-Jitsu fighters from a Blumenau-SC martial
arts academy. Food intake data were collected
from the 24-hour 3-day food register. For body
composition, data such as weight, height and
skinfold thickness were collected. Food survey
data were analyzed using Dietsmart software
and body composition assessment verified
using the BMI and Jackson, Pollock (1978) 3-
fold protocol. The athletes had an average BMI
of 24.80 kg / m2 and a fat percentage of 8.44%,
representing an adequate body composition.
Regarding food intake, an average intake of
2271 kcal / day was identified, which is 63.17%
lower than the recommended. Regarding
macronutrient intake, an average carbohydrate
intake of 3.13 g / kg, protein 1.62 g / kg and
lipids of 1.13 g / kg weight / day were
observed. As for micronutrient consumption,
the intake of vitamin C, calcium and
magnesium was insufficient. The
anthropometric profile of the athletes is in
excellent condition, but the food consumption
needs to be reformulated, considering the
insufficient consumption of kcal, macro, and
micronutrients.

Key  words: Food intake.  Jiu-Jitsu.
Anthropometry. Fighting athletes.
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INTRODUCAO

O jiu-jitsu € um esporte milenar que
tem sua raiz na india e no Jap&o. No final do
século XIX alguns japoneses desembarcaram
no Brasil trazendo o esporte para o pais. O jiu-
jitsu brasileiro, € um esporte dividido em
categorias de peso, faixa, idade e sexo (IBJJF,
2018).

E considerado um esporte
predominantemente aerdébico com ativagao
moderada do sistema glicolitico devido as
respostas fisioldgicas, como concentracdes de
lactato sanguineo e a estrutura temporal das
lutas (Andreato e colaboradores, 2013).

Um fator importante nessa modalidade
€ 0 peso corporal, determinante para o atleta
gue compete nesse esporte, fazendo com que
utilizem varias maneiras para perderem peso
em curto espaco de tempo, como restricdo
hidrica, sauna e até a utilizagdo de agasalhos
em corridas (Tagliari, Liberali, Navarro, 2010).

Os atletas de jiu-jitsu, por terem longos
periodos de treinamento exaustivo ao longo
dos anos, acabam tendo menor quantidade de
gordura corporal e consequentemente maior
porcentagem de massa muscular magra em
relacdo a populacédo néo atleta.

Nesse contexto, o fisico tem grande
relevancia, pois quanto mais adequada a
composicao corporal, maior serd a agilidade e
forca, e 0 corpo tendera a ter respostas mais
rapidas com maior resisténcia durante os
combates, proporcionando vantagem ao
competidor (Duarte, 2005; Santos e
colaboradores, 2011; Ovretveit, 2018).

Uma alimentacéo adequada,
composta por uma ingestdo diaria que varia
entre 45 e 50kcal/lkg por dia, das quais 5 a
10g/kg é composta por carboidratos, 1,2 a
2,0g/kg composto por proteinas e 20-30% da
ingestdo sdo de lipideos juntamente com uma
correta reposicao hidrica, tanto antes quanto
durante o exercicio fisico, exercem papel
fundamental no desempenho dos atletas,
diminuindo ou retardando a fadiga muscular,
além de aumentar o ganho de massa
muscular, que por consequéncia, podera
melhorar o seu rendimento (Carvalho, 2003;
Panza e colaboradores, 2007; Maesta e
colaboradores, 2008; Schwarz e
colaboradores, 2012).

Diante do exposto, o objetivo deste
trabalho é avaliar o perfil nutricional de atletas
lutadores de jiu-jitsu, de uma academia de
Blumenau-SC com o intuito de verificar se
esses atletas possuem uma alimentacdo que

forneca todos os nutrientes necessarios para
alcancar seus objetivos.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma
pesquisa transversal, descritiva e de analise
guantitativa, a respeito do estado nutricional
de atletas de jiu-jitsu.

A pesquisa foi realizada com atletas
adultos, do sexo masculino, com idade entre
20 e 30 anos, que treinam jiu-jitsu na equipe
Team Marcos Cunha em Blumenau-SC e
estavam em preparacdo para participar de
campeonato catarinense de jiu-jitsu.

Os dados antropométricos e de
consumo alimentar foram coletados apés a
aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa
(CEP) da FURB sob o parecer de numero
3.163.297.

Os dados antropométricos foram
coletados de acordo com a disponibilidade de
horarios dos participantes no préprio centro de
treinamento, o0s quais foram avaliados
utiizando a formula de Jackson, Pollock
(1978) de 3 dobras (peitoral, abdominal e
coxa), aferidas por 3 vezes e realizado a
média.

Para afericdo das dobras foi utilizado
adip6metro da marca Prime Med modelo A10.
O peso foi aferido com uma balanca digital
eletrbnica da marca Work Hard Dream Big e a
altura foi medida com uma trena da marca
Corporal Wiso. Os dados foram avaliados para
estipular o IMC e o percentual de gordura
corporal (%G).

Os dados do consumo alimentar foram
coletados a partir do registro alimentar
habitual, o qual foi preenchido pelo
pesquisador na presenca do participante.

Os dados foram analisados utilizando
o software Dietsmart, sendo que 0s nutrientes
avaliados foram 0s macronutriente
(carboidratos, lipideos e proteinas),
micronutrientes (vitamina C, vitamina E,
vitamina B6, magnésio, ferro e calcio) e o
consumo alimentar total (kcal), sendo que
foram utilizados como referéncias de ingestéo
recomendada as DRI (2019).

A analise dos dados foi realizada pelo
Microsoft Excel® 2016, sendo os resultados
expressos em média, desvio padrdo da média
e percentuais.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A populagcdo do presente estudo foi
composta por 23 atletas lutadores de jiu-jitsu
com idade média de 25 anos (+2,97). Desses,
65% possuem ensino médio completo com
renda média de R$ 2990,00. Quanto a
frequéncia de treino, 86% dos participantes,
possuem uma frequéncia superior ou igual a 5
vezes por semana.

Com relagdo a avaliagdo da
composicao corporal, o IMC médio encontrado
foi de 24,80 kg/m? (+2,19), representando a
classificagéo de eutrofia.

Todavia, foram classificados com
sobrepeso 52,17% dos atletas e 47,83% com
eutrofia.

Os dados do presente estudo vdo de
encontro aos valores obtidos na pesquisa de
Soares e colaboradores (2005) e Andreato e
colaboradores (2012), que avaliaram entre
outros aspectos, a composi¢do corporal de
lutadores de jiu-jitsu com idade entre 18 e 30
anos e obtiveram como resultados IMC de
22,4 e 25,6 kg/m?, respectivamente.

Na tabela 1, também estdo
apresentados os demais dados de composicéo
corporal dos atletas, onde pode ser observado
gue a média de gordura corporal desses é de
8,44% (x 2,77) representando a composi¢cao
corporal como excelente, sendo que 78,26%
dos atletas se enquadraram  nessa
classificagdo.

Tabela 1 - Composicéo corporal dos lutadores pesquisados, julho 2019.

Atleta % de Gordura Classificacao
1 6,26 Excelente
2 10,09 Excelente
3 7,73 Excelente
4 8,73 Excelente
5 9,85 Excelente
6 11,42 Bom

7 9,41 Excelente
8 10,38 Excelente
9 8,75 Excelente
10 8,69 Excelente
11 8,29 Excelente
12 11,45 Bom

13 13,87 Bom

14 8,31 Excelente
15 8,71 Excelente
16 3,64 Excelente
17 5,83 Excelente
18 4,71 Excelente
19 14,18 Regular
20 12,72 Bom

21 5,11 Excelente
22 6,62 Excelente
23 7,57 Excelente
Média 8,44% Excelente
DP 2,77 -

IMC Classificacao
27,74 Sobrepeso
26,20 Sobrepeso
25,25 Sobrepeso
25,84 Sobrepeso
24,11 Eutrofico
26,93 Sobrepeso
23,72 Eutrofico
24,52 Eutrofico
25,21 Sobrepeso
25,54 Sobrepeso
21,22 Eutréfico
26,72 Sobrepeso
26,22 Sobrepeso
26,53 Sobrepeso
24,68 Eutréfico
19,57 Eutrofico
21,71 Eutrdfico
21,30 Eutrdfico
28,40 Sobrepeso
24,82 Eutrdfico
23,29 Eutrofico
26,08 Sobrepeso
24,73 Eutrofico
24,80 Eutrdfico
2,19 -

Legenda: IMC=indice de massa corporal; DP= Desvio padrdo. Fonte: O autor, 2019.

Vecchio e colaboradores (2007)
analisaram a composi¢do corporal de atletas
que estavam participando da copa do mundo
de jiu-jitsu em 2005 e identificaram média de
9,8% de gordura corporal, resultado

semelhante ao encontrado no presente
estudo.

Andreato e colaboradores (2016)
analisaram 15 atletas de jiu-jitsu com idade
média de 28 anos (+5), que participaram de
campeonatos nacionais e internacionais, e
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observou média de %G de 12,7 % (+ 4,8),
resultado igualmente proximo ao encontrado
no presente estudo.

A média de IMC e de %G encontrada
no presente estudo, demonstra quanto o IMC
pode ser irrelevante quando se trata de
atletas, pois ao mesmo tempo que se obteve
uma representatividade da amostra com
sobrepeso verificou-se percentual de gordura
excelente.

Segundo Nascimento e Alencar (2007)
essa diferenca se d& pelo fato de o IMC nao
levar em conta a quantidade de massa
muscular presente nesses individuos, o que
muitas vezes, pode dar um falso-positivo
quanto a sua classificacdo de composicéo
corporal.

A composicdo corporal de atletas de
luta, interfere diretamente no desempenho e
resultado das competicdes. Uma quantidade

mais elevada de massa muscular magra e
uma menor quantidade de gordura, demonstra
ser fator determinante quanto ao éxito em
suas atividades (Franchini e colaboradores,
2007).

O consumo alimentar dos atletas
também foi analisado e demonstrou consumo
insuficiente (tabela 2), quando comparado a
suas necessidades. A média de consumo
alimentar foi de 2271 kcal, enquanto a média
das necessidades de consumo diario (EER),
ficou em 3595 kcal.

Essa discrepéancia entre as
necessidades de kcal e a sua ingestao, é fator
de risco para desenvolvimento de
insuficiéncias nutricionais, fadiga, lesdes
musculares, retardo no reparo nas lesdes,
perda de massa muscular e reducdo da
atividade do sistema imunolégico (Assis,
Silveira, Barbosa, 2015).

Tabela 2 - Dados do consumo alimentar dos lutadores pesquisados, julho 2019.

Atleta Consumo kcal EER
1 1761 3810
2 3160 3809
3 1523 3433
4 2087 3710
5 1881 3523
6 3703 3780
7 1071 3671
8 2278 3819
9 2283 3428
10 2430 3759
11 2005 3456
12 2047 3345
13 2170 3828
14 2561 3850
15 1928 3425
16 1821 2931
17 2310 3243
18 3319 3238
19 1918 4047
20 1734 3674
21 2843 3799
22 2850 3575
23 2569 3548
Média 2271 3595
DP 607,20 257,49

Legenda: EER=Requerimento estimada
LPD=Lipideos Fonte: o autor.

PTN CHO LPD

1,30 g/kg 1,70 g/kg 0,98 g/kg
1,58 g/kg 3,49 g/kg 1,92 g/kg
1,13 g/kg 1,68 g/kg 0,88 g/kg
2,03 g/kg 2,27 g/kg 1,00 g/kg
1,37 g/kg 2,41 g/kg 0,74 g/kg
2,75 g/kg 5,18 g/kg 1,70 g/kg
0,65 g/kg 1,01 g/kg 0,72 g/kg
2,31 g/kg 2,87 g/kg 0,60 g/kg
1,12 g/kg 3,53 g/kg 1,10 g/kg
1,83 g/kg 3,09 g/kg 1,00 g/kg
1,42 g/kg 2,50 g/kg 1,11 g/kg
1,68 g/kg 2,59 g/kg 1,00 g/kg
1,24 g/kg 2,55 g/kg 1,16 g/kg
2,30 g/kg 2,27 g/kg 1,34 g/kg
1,19 g/kg 3,23 g/kg 0,77 g/kg
0,76 g/kg 4,72 g/kg 1,01g/kg
1,97 g/kg 3,17 g/kg 1,33 g/kg
3,20 g/kg 5,16 g/kg 2,35 g/kg
1,73 g/kg 1,78 g/kg 0,81 g/kg
1,35 g/kg 2,78 g/kg 0,64 g/kg
1,18 g/kg 5,31 g/kg 1,10 g/kg
1,57 g/kg 4,92 g/kg 1,36 g/kg
1,62 g/kg 3,76 g/kg 1,33 g/kg
1,62 g/kg 3,13 g/kg 1,13g/kg

1,22 0,41

energia; PTN=Proteina; CHO=Carboidratos;
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O baixo consumo de kcal por parte
dos atletas que participam de modalidades de
luta, é algo visto rotineiramente. Essa pratica é
normalmente utilizada para que o atleta se
adeque em uma categoria de peso que
habitualmente ndo é a sua, com isso, ele
acaba lutando com oponentes mais leves e
fracos (Carmo, Marins, Peluzio, 2014).

Um estudo de Lopes e colaboradores
(2012), analisou 33 lutadores de judd, com
idade média de 21,7 anos (x7,5), que
participam de competi¢cdes no Brasil.

Entre os lutadores 45% relataram
fazer restricdo brusca de kcal para competir, e
48% dos lutadores afirmaram que essa prética
prejudicou seu rendimento em competicdes.

Essa pratica pode afetar
drasticamente o lutador, levando a quadros de
desequilibrios hormonais, com aumento do GH
(horménio do crescimento) e diminuicdo da
testosterona, desequilibrio hidroeletrolitico,
hipertermia, disfuncéo do sistema
cardiovascular, reducdo da densidade Ossea,
imunidade baixa, complicagbes nas funcdes
cognitivas e, ao longo das perdas de peso
sequenciais, o atleta tenha um ganho de peso
maior e uma diminuicdo da TMB (taxa
metabdlica basal) a longo prazo (Zandona e
colaboradores, 2018).

O consumo de macronutrientes foi
avaliado e sua adequacdo exerce papel
fundamental no desempenho dos atletas.

Segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte (2009) o consumo de
carboidratos por esportistas que praticam
esportes de alto gasto energético, necessitam
de um consumo de carboidratos que esteja
entre 5 e 10g/kg de peso/dia. Os valores
encontrados nos atletas do estudo, obteve
média de 3,13 g/kg (£1,22), resultado abaixo
do recomendado para essa populacéo,
demonstrando  inadequa¢do quanto ao
consumo deste nutriente.

Os carboidratos sdo as maiores fontes
de energia para o funcionamento adequado
dos musculos, seu consumo em quantidade
inadequada ou insuficiente, faz com que em
exercicios de alta intensidade (>70% VO:
max), depletem rapidamente seus estoques de
glicogénio aumentando a necessidade do
muasculo pela glicose plasmatica. Quando
existe uma ingestéo baixa de carboidratos e a
concentracdo de glicose se encontra abaixo

dos valores normais, o atleta acaba tendo um
rendimento diminuido e apresentando sinais
de exaustdo mais cedo (Alves, Pierucci, 2008).

Quanto as proteinas, segundo
recomendacbes da SBME (2009), as
necessidades de proteinas para praticantes de
atividades fisica de alta intensidade, estd em
torno de 1,2 e 1,6g/kg de peso/dia. A média de
consumo encontrada no presente estudo, foi
de 1,62 g/kg de peso/dia (%0,60),
demonstrando adequacéao quanto ao
consumo. Resultado semelhante referente a
ingestdo de proteinas por lutadores de jiu-jitsu,
foi encontrado por Quintdo e colaboradores
(2013), que avaliou 46 atletas com idade
média de 23,6 anos (+7,4), de trés equipes em
Ipatinga/MG, e verificou consumo de proteinas
dentro do adequado.

As proteinas, essas exercem inumeras
funcdes. O reparo de microlesdes musculares
€ uma das fungbes que vem recebendo
grande atencdo por parte dos pesquisadores
nas Ultimas décadas SBME (2009).

O consumo adequado de proteinas,
tém papel fundamental na regulacdo do
metabolismo proteico. O consumo dos
principais aminoacidos (Arginina, lisina,
glutamina, isoleucina, valina e principalmente
leucina), exercem funcdo estimulante de
hormdnios anabdlicos (insulina, GH, IGF-1) e
na regulacdo metabdlica da sintese protéica
muscular, levando ao maior ganho de massa
muscular magra (Maestad e colaboradores,
2008).

Em relagdo aos lipidios, segundo
recomendacfes da SBME (2009), a ingestédo
de lipideos por atletas, deve ser de 1g/kg de
peso ao dia, valor encontrado nos resultados
da ingestédo de lipideos por parte dos atletas,
constatando ingestdo adequada desse
macronutriente.

Os lipidios tém importante funcéo no
metabolismo  energético, além de ser
componente das membranas celulares e
transportadores das vitaminas lipossoluveis
sdo fundamentais para a sintese de hormonios
esteroides e a modulagdo da resposta
inflamatdria, fatores importantes para um bom
desempenho do atleta (Fonseca, 2012; Rufino,
2013).

Também foram avaliados o consumo
de micronutrientes dos atletas, estando
descritos detalhadamente na tabela 3.
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Tabela 3 - Ingestdo de micronutrientes dos Ilutadores pesquisados, julho 2019.
Atleta Vit E (mg) Vit C (mg) Mg (mg) Fe (mg) Ca (mg) B6 (mg)
1 18,37 57,89 259,38 12,29 494,34 2,04
2 2,85 3,25 89,25 15,43 1235,20 1,33
3 7,71 57,4 199,94 12,14 398,36 1,78
4 10,52 8,67 441,84 20,27 825 1,23
5 2,29 8,07 162,24 12,47 326,37 0,95
6 23,77 208,68 389,91 31,28 1741,11 3,64
7 1,65 14,61 115,14 3,71 86,36 0,16
8 17,34 39,97 251,52 14,23 754,90 1,86
9 20,62 15,40 211,24 15,22 564,73 1,63
10 7,12 11,61 243,16 17,44 508,34 0,63
11 9,74 9,49 173,04 12,24 730,41 0,98
12 8,41 49,99 261,58 15,14 232,44 2,52
13 12,8 46,42 128,35 17,48 426,4 2,64
14 17,56 158,45 298,49 17,33 391,27 3,99
15 11,35 36,12 228,16 20,43 440,34 2,67
16 13,89 25,74 114,99 6,91 261,52 0,84
17 10,59 18,57 232,87 23,32 211,52 2,72
18 20,77 25,77 317 28,47 853,49 2,32
19 12,78 283,2 344,98 7,78 264,15 2,27
20 4,76 40,26 278,09 10,56 418,22 1,46
21 20,15 140,47 182,48 15,32 714,38 4
22 27,23 156,59 282,38 29,19 961,42 1,97
23 22,94 72 297 16,86 1241 3,59
DRI/EAR (mg/d) 12 75 330 6 800 1,1
Média 13,27 64,72 239,26 16,33 612,23 1,98
DP 7,31 73,93 88,91 6,90 396,48 1,07

Legenda: DP= Desvio padrdo; mg/d= miligramas por dia. Fonte: O autor, 2019

O valor recomendado pelas DRI/EAR,
(2019) para homens de 19 a 30 anos de
vitamina E é de 12 mg/d, valor muito préximo
ao encontrado no presente estudo, que obteve
um valor médio de consumo de 13,27 mg
(x7,31), contudo, vale destacar que dos 23
atletas, 11 nao alcancaram valor minimo de
ingestao.

A vitamina E (a- tocoferol) € um dos
antioxidantes mais abundantes na natureza.
Essa vitamina exerce grande funcdo como
antioxidante, protegendo as cadeias de acidos
graxos insaturados dos fosfolipidios,
componentes de membranas biolégicas e os
das lipoproteinas plasmaticas (Oliveira, Koury,
Donangelo, 2007).

Em atletas, seu consumo pode
melhorar seu desempenho, aumentando a
resisténcia e a distancia percorrida por atletas
do ciclismo (Takacs e colaboradores, 2015).

Em relacdo ao consumo de vitamina
C, a média de consumo dos atletas foi de

64,72 mg (£73,93). Pode-se observar que dos
23 atletas, 8 ndo alcancaram 20mg de
vitamina C por dia, valor muito abaixo do
recomendado pelas DRI/EAR, (2019) para
homens de 19 a 30 anos, que é de 75mg por
dia.

A vitamina C esta envolvida em varias
reacbes metabdlicas, proporciona protegéo
contra os radicais livres, devido ao seu alto
poder antioxidante, atua na sintese do
colageno, estd relacionada com a funcéo
imunolégica e ainda aumenta a absor¢céo de
ferro ndo heme, prevenindo a anemia
ferropriva e apesar da necessidade de mais
estudos, demonstra efeito positivo no
desempenho atlético (Almeida, Soares, 2003;
Ribeiro e colaboradores, 2009; Couto,
Canniatti-brazaca, 2010).

A média de magnésio consumido
pelos atletas, também se mostrou abaixo do
recomendado pelas DRI/EAR, (2019) para
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homens de 19 a 30 anos. A média de
consumo foi de 239,26 mg (+ 88,91).

Apesar da média préxima ao
recomendado, dos 23 atletas, 20 néo
alcancaram a recomendagcdo minima de
ingestao.

Segundo Amorim e Tirapegui (2008), o
baixo consumo de magnésio, é vinculado com
algumas doencas, entre elas doencas
cardiovasculares, derrame, hipertenséo,
diabetes mellitus e asma brénquica.

O magnésio é um mineral importante
em vaérias reacdes celulares, participando de
acOes anabodlicas e catabdlicas, serve como
regulador fisiologico da estabilidade da
membrana e das fun¢des neuromusculares,
cardiovasculares, imunolégicas e hormonais
(Lukaski, 2004).

Em atletas, que praticam exercicios de
alta intensidade, alguns estudos mostram que
as suas necessidades de magnésio sejam de
10% a 20% superior ao recomendado para a
populacao geral, devido a sua maior perda de
magnésio pela urina e suor, devido ao
treinamento de alta intensidade (Amorim,
Tirapegui, 2008).

Também, o ferro tem relacdo direta
com o desempenho esportivo, pois entre
outras fungbes, desempenha papel
fundamental no transporte de oxigénio
(hemoglobina, mioglobina) e na producgéo de
energia.

Seu consumo inadequado, esta
relacionado com astenia, adinamia, anorexia,
anemia ferropriva, cefaleias e palpitacdes
(Mateo, Lainez, 2000).

Em relacdo ao consumo de ferro, as
DRI/EAR, (2019) recomendam para homens
de 19 a 30 anos, um consumo de 6 mg/d. O
consumo médio dos atletas foi de 16,33 mg
(x6,90) mg, valor esse, 272,16% superior ao
recomendado, mas, menor do que o valor de
limite superior (UL).

O consumo de calcio é extremamente
importante para os atletas, devido a sua
relevancia na contracdo das fibras musculares,
além de auxiliar na manutencdo da massa
Ossea e diminuir as fraturas de estresse,
evitando posteriormente o desenvolvimento de
osteoporose (Faccim, 2015).

Quanto ao consumo de célcio, as
DRI/EAR, (2019) recomendam para homens
de 19 a 30 anos um valor de 800 mg/d. O
consumo médio dos atletas foi de 612,23 mg
(= 396,48), que apesar de estar proximo do
recomendado, apenas 6 atletas atingiram a
recomendacdo minima de ingestéao.

Ainda, quanto a vitamina B6, o valor
médio de consumo dos atletas do presente
estudo foi de 1,98 mg (+ 1,07), valor acima do
recomendado pelas para homens de 19 a 30
anos que é de 1,1g/d, mas, abaixo do limite
superior de ingestéo (UL).

A vitamina B6, vem sendo estudada a
anos. Sua aplicacao vai desde tratamento em
doencas degenerativas no sistema nervoso
central, melhorando a atividade da glutamato
descarboxilase até a sua utlizagdo como
recurso ergogénico para melhorar o
desempenho em atividades fisicas,
aumentando a duracdo em esportes de alta
intensidade (Malfatti e colaboradores, 2008).

Com isso, pode-se perceber a
importancia de uma orientacdo nutricional aos
atletas, considerando que o consumo
adequado de micronutrientes por parte desses
e de praticantes de atividades fisicas intensas
e que necessitam de um maior e adequado
aporte de nutrientes é essencial para seu
rendimento, uma vez que a inadequacao
desses micronutrientes, pode causar efeitos
negativos, comprometendo a composicao
muscular, éssea e podendo até comprometer
a capacidade aerdbica e anaerdbica desses
individuos (Ferranti e colaboradores, 2015).

CONCLUSAO

Os resultados obtidos no presente
estudo demonstraram que os atletas se
encontram em um parametro de adequacgéo
guanto a sua composicéo corporal.

Com IMC de eutrofia e sobrepeso,
mas com excelente percentual de gordura
corporal, ponto muito importante para um bom
rendimento na pratica do Jiu-jitsu.

A prética de ingestdo cal6rica abaixo
do necessério, é algo relatado em varios
estudos e trazem graves consequéncias
fisiologicos aos atletas, tanto a curto quanto a
longo prazo.

Quando observado o0 consumo
alimentar, os atletas mostram consumo
insuficiente de carboidratos, vitamina C,
magneésio e célcio. Esses resultados trazem
uma realidade ja conhecida no meio dos
esportes de combate.

Neste contexto, uma intervencao
nutricional adequando um plano alimentar que
se adeque a realidade desses atletas, se faz
necessario, para que tenham melhores
resultados em competicbes futuras e uma
melhora qualidade de vida.
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Mais estudos se fazem necessario
para averiguar qual o perfil morfolégico de
lutadores de jiu-jitsu e o efeito de dietas
hipocaldricas e suas consequéncias a longo
prazo nesses atletas.
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