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E O NiVEL DE HIDRATAGAO DE LUTADORES DE JIU-JITSU
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RESUMO

Os lutadores utilizam-se de estratégias de
desidratacdo antes de competicGes a fim de
reduzir o peso e ganhar uma vantagem em
relagdo ao seu adversario, o que pode ser
prejudicial para sua saude e performance.
Este trabalho objetivou avaliar o estado de
hidratac@o e correlacionar com as estratégias
de perda de peso utilizadas por competidores
de Jiu-Jitsu da cidade de Fortaleza-Ceara.
Para analisar o nivel de hidratacéo, coletou-se
amostras de urina dos participantes antes de
um treino e de uma competicdo, os pesos dos
atletas foram mensurados antes e depois de
um treinamento e de uma competicdo. Dois
questionarios foram aplicados com o objetivo
caracterizar as praticas de hidratagdo e as
estratégias de perda de peso pré competigdo.
A maioria dos lutadores analisados eram
homens (90,91%), média de idade de 30,18
(x7,66) anos, peso médio pré-treino de 82,66
(x13,15) kg, perda de peso durante o
treinamento de 0,73 (+0,63) kg e 81,81% dos
atletas foram classificados como
hipohidratados em dias de treino. Ja em dia de
competicdo, a prevaléncia de hipohidratagcéo
foi de 68,42%, o peso pré-competicdo foi de
82,25 (+14,11) kg, ndo apresentando diferenca
significativa em relagdo ao peso pré-treino
(p=0,7987). Nao houve correlacéo significativa
entre as estratégias de perda de peso
utiizadas pelos atletas e o estado de
hidratacdo em dia de competicdo (rs=0,011;
p=0,967). Conclui-se que os lutadores
possuem hébitos de hidratacdo inadequados
tanto em periodos de treino quanto de
competicdo, ressaltando assim, a importancia
de atividades de educacdo nutricional para
reduzir 0s prejuizos ocasionados pela
desidratacéo.

Palavras-chave: Desidratagdo. Perda de
Peso. Urina.
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ABSTRACT

Characterization of strategies for fast weight
loss and the hydration

Fighters use dehydration strategies before
competitions to reduce weight and gain an
advantage over their opponent, which can be
detrimental to their health and performance.
This study aimed to assess the hydration
status and correlate with the weight loss
strategies used by Jiu-Jitsu competitors in the
city of Fortaleza-Cear4d. To analyze the
hydration level, urine samples were collected
from the participants before a training and a
competition, the athletes’ weights were
measured before and after a training and a
competition. Two questionnaires were applied
to characterize hydration practices and pre-
competition weight loss strategies. Most of the
fighters analyzed were men (90.91%), average
age of 30.18 (+ 7.66) years, average pre-
workout weight of 82.66 (+ 13.15) kg, weight
loss during the training of 0.73 (+ 0.63) kg and
81.81% of the athletes were classified as hypo
hydrated on training days. On the day of the
competition, the prevalence of hypohydration
was 68.42%, the pre-competition weight was
82.25 (x 14.11) kg, with no significant
difference in relation to the pre-training weight
(p=0,7987). There was no significant
correlation between the weight loss strategies
used by athletes and the hydration status on a
competition day (rs=0.011; p=0.967). It is
concluded that the fighters have inadequate
hydration habits both during training and
competition periods, thus emphasizing the
importance of nutritional education activities to
reduce the losses caused by dehydration.
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INTRODUCAO

O Jiu-Jitsu é uma modalidade de luta
individual onde o atleta tem como objetivo
vencer seu adversario por finalizagcbes ou
acimulo de pontos conseguidos através de
torcbes, estrangulamentos, imobilizages,
entre outros movimentos.

A popularidade dessa arte marcial
obteve crescimento principalmente devido a
utilizac@o de técnicas brasileiras de Jiu-Jitsu
em eventos de artes marciais mistas.

O aumento da sua notoriedade trouxe
consequentemente uma ascensédo do nimero
de competicdes e de atletas que buscam esse
esporte (Andreato e colaboradores, 2015).

Buscando a igualdade de forca e
massa corporal entre os atletas que participam
de competicdes de esportes de luta, estes séo
classificados em categorias de peso.

A pesagem € realizada antes da
competicdo, podendo variar em relagdo ao
tempo de antecedéncia (Barley, Chapman, e
Abbiss, 2018).

Para conseguir uma vantagem em
relacdo aos oponentes, é comum que 0S
atletas se inscrevam em uma categoria de
peso inferior, utilizando-se de estratégias para
perder a massa corporal em semanas ou dias
antes da pesagem oficial.

As estratégias utilizadas costumam
envolver um processo de desidratacédo, sendo
comum encontrar atletas hipohidratados em
dia de luta, afetando tanto a capacidade
aerObica como a sua saude com a reducgdo do
volume plasmatico, aumento da frequéncia
cardiaca, distarbios hidroeletroliticos,
diminuicdo da termorregulacdo e redugdo do
glicogénio muscular (Barley e colaboradores,
2018; Pettersson e Berg, 2014; Matthews e
Nicholas, 2017; Franchini, Brito, e Artioli, 2012;
Santos e colaboradores, 2016; Thomas e
colaboradores, 2016).

Diante disso, o objetivo desse estudo
€ avaliar o estado de hidratacdo e
correlacionar com as estratégias de perda de
peso utilizadas por competidores de Jiu-Jitsu
residentes de Fortaleza-Ceara.

MATERIAIS E METODOS
Amostra
Participaram da pesquisa 33 lutadores

de Jiu-Jitsu federados, com idade superior a
18 anos de ambos os géneros.

Foram recrutados na cidade de
Fortaleza, Ceara, Brasil, por meio de uma
amostra ndo probabilistica conduzida por
critérios de conveniéncia.

A pesquisa foi iniciada somente apds
aprovagdo Comité de Etica e Pesquisa com
Seres Humanos da Universidade Estadual do
Ceara (Parecer nimero 0393241.1.0000.5534)
e todos os participantes assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Coleta de Dados

Os dados foram coletados em dois
momentos: o primeiro em um dia de treino e o
segundo em um dia de competicéo.

No dia de treinamento foram coletados
dados de 33 lutadores e de 19 desses
lutadores no dia da competicdo. No dia do
treinamento foi aplicado um questionario para
avaliar o conhecimento e as praticas de
hidratacdo e outro questionario para avaliar o
nivel de atividade fisica. Também foi realizada
a coleta de urina pré-treino e os pesos pré e
pos-treino.

No dia de competicdo, antes da
pesagem oficial, foi aplicado um questionario
sobre estratégias de perda de peso e houve
coleta de urina pré-competicdo e 0s pesos pré
e pés-competicdo também foram mensurados.

Conhecimentos e Préaticas de Hidratagao

Para analisar o nivel de conhecimento
dos atletas e conhecer as suas praticas de
hidratacdo, foi aplicado um questionario
contendo 18 questdes previamente utilizado
para avaliacdo de atletas de diferentes
modalidades (Brito e Marins, 2005).

Estado de Hidratacéo

As urinas coletadas passaram por
andlise de gravidade especifica (USG) afim de
avaliar o nivel de hidratacdo conforme
sugerido pelo American College of Sports
Medicine (ACSM) (Sawka e colaboradores,
2007).

A urina foi coletada em um copo
coletor e os individuos foram orientados a
desprezar o primeiro jato, coletando somente o
jato médio.

A gravidade especifica da urina foi
analisada através de fitas comerciais de
urinalise de acordo com as instrugcbes do
fabricante (Lumiratek, LumiraDx HealthCare
Ltda, S&o Paulo, BR).
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As amostras foram classificadas em:
bem hidratados (USG<1.010), minimamente
hidratados (USG=1.010 - 1.020), minimamente
hipohidratados (USG>1.021) e severamente
hipohidratados (USG>1.030), conforme
indicado pelo ACSM (Sawka e colaboradores,
2007) e pela National Athletic Trainers’
Association (NATA) (Casa e colaboradores,
2000).

A mensuracdo de peso seguiu o
método padronizado da abordagem STEPS
(World Health Organization, 2017).

A Unica excec¢édo é que no momento da
pesagem os lutadores estavam utilizando
somente a cal¢ca do kimono.

A pesagem foi realizada utilizando-se
uma balanca eletrdnica digital portétil, tipo
plataforma (Plenna®), com capacidade para
150kg e sensibilidade de 100g.

Estratégia de Perda Rapida de Peso e Nivel
de Atividade Fisica

Foi aplicado o Questionario de
Estratégias de Perda Rapida de Peso
(RWLQ), elaborado e validado por Artioli e
colaboradores  (2010), adaptado para
praticantes de Jiu-Jitsu para utilizacdo nesse
estudo.

O questionario traz  perguntas
relacionadas as préticas utilizadas pelos
atletas para perderem massa corporal antes
de uma competicao.

A partir das respostas do questionario
€ gerado um escore (pontuagao) que leva em
conta as estratégias de perda de peso
utilizadas e as suas frequéncias. Este escore é
denominado RLWQS.

O nivel de atividade fisica dos
participantes da pesquisa foi avaliado por meio
de uma adaptada e validada do International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) em
brasileiros adultos (Garcia e colaboradores,
2013).

Estatistica

Todos os dados foram testados quanto
a sua normalidade utilizando-se o teste de
Shapiro-Wilk.

Os resultados foram apresentados em
média, desvio padrdo e porcentagem. As
comparagdes entre as médias de grupo foram
realizadas através do t teste ndo pareado para
valores de distribuicdo normal, como o peso
em dia de treino e em dia de competicéo, e do
teste Mann-Whitney para variaveis de
distribuicdo ndo normal, como a USG.

Os testes de correlagdo foram feitos
através do ranque de Spearman (rs) para
valores com distribuicdo ndo normais e
Pearson (rp) para distribuicdes normais. Os
dados foram analisados utlizando-se o
programa  GraphPad Prism 8.21. A
significancia estatistica foi estabelecida em
p<0,05.

RESULTADOS
Dados da Amostra

90,91% dos lutadores é do sexo
masculino A maior parte da amostra (63,63%)
pratica algum tipo de atividade fisica mais de
cinco vezes por semana.

Quando calculado em minutos, soma-
se um tempo superior a 600 minutos gastos
com esporte por semana para a maioria
(51,52%). Todos os participantes ja
competiram em algum tipo de campeonato.

Estado de Hidratacdo em Dia de Treino

A maioria (52,80%) da amostra relatou
ter o hébito de hidratar-se antes, durante a
depois de um treinamento (Figura 1).

Porém, a média de USG para a urina
pré-treino foi de 1022,73 + 7,30 (Tabela 1),
apenas quatro atletas enquadram-se na
categoria de “bem hidratados”, enquanto a
maior parte dos lutadores encontravam-se na
classificagdo de “minimamente hipohidratados”
antes de iniciar a atividade fisica.

Apenas dois participantes ndo se
hidrataram corretamente durante o treino
(perderam 2% ou mais de peso corporal
comparando o0 peso pré e pos-treino) (Casa,
Clarkson, e Roberts, 2005).
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Tabela 1 - Dados de Caracterizacdo da Amostra Completa (n = 33), Média + DP, Percentual.

Variaveis Todos os atletas Percentual
(n=33)

Sexo

Feminino 3 atletas 9,09%

Masculino 30 atletas 90,91%

Idade

Média + dp (anos) 30,18 £ 7,66

Range (anos) 18-45

Orientados por Nutricionista

Ndmero de atletas 16 48,48%

Realiza Algum Tipo de Dieta

Sim 25 75,75%

Nao 8 24,24%

Pratica de Atividade Fisica

< 5 vezes por semana 12 atletas 36,37%

> 5 vezes por semana 21 atletas 63,63%

Minutos Gastos com Esporte

< 150 minutos por semana 2 atletas 6,06%

De 150 a 600 minutos por semana 14 atletas 42,42%

> 600 minutos por semana 17 atletas 51,52%

Tempo de Pratica de Jiu-Jitsu

Média = dp (anos) 7,14 + 4,81

Range (anos) 0,5-19

Medalhas em Competi¢cbes (n = 21)

Regionais 20 atletas

Estaduais 18 atletas

Nacionais 15 atletas

Internacionais 10 atletas

Peso Pré-Treino

Média + dp (kg) 82,66 +13,15

Range (kg) 54,3-118,9

Perda de Peso no Treino

Média + dp (kg) 0,73 £0,63

Range (kg) -0,6;3,1

Valor p 0,9634

Estado de Hidratacdo

Treino

Média + dp (USG) 1022,73 £7,30

Range (USG) 1005-1035

Prevaléncia de Hipohidratacao

Treino 27 atletas 81,81%

USG = 1020 - 1029 19 atletas 57,57%

USG = 1030 8 atletas 24,24%
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Figura 1 - Momentos em que é realizada a ingestéo de liquidos em dia de treino e de competicao

Conhecimento Sobre Hidratacdo

A maior parte da amostra (55%)
informou nunca ter recebido orientagdo quanto
a melhor forma de hidratacdo. Quando
guestionados sobre o momento ideal para
ingerir liquidos a fim de manter-se hidratados,
18 responderam que “antes da sensagéo de
sede” seria o0 correto. 12 atletas acreditam que
essa hidratacdo deve ser realizada ingerindo-
se 500 mililitros de liquidos a cada 30 minutos,
11 acham que 250 mL de liquidos devem ser
ingeridos a cada 15 minutos, 1 respondeu que
um litro deve ser ingerido de uma vez s6 e 9
relataram néo ter ideia de como essa pratica
deve ser realizada. Um total de 14
participantes acertaram a questdo que
perguntava a funcao do isotdnico.

Quando questionados sobre os
sintomas que ja sentiram em um dia de treino
ou dia de competicdo, 0s sinais marcados
foram: sensacdo de perda de forca (69,70%),
sede muito intensa (66,67%), caibra (57,58%),
fadiga generalizada (51,52%), dificuldade de
realizar um movimento técnico realizado com
facilidade (42,42%), dor de cabeca (27,27%),
dificuldade de concentracdo (21,21%),
sonoléncia (21,21%), interrupcdo da atividade
planificada (18,18%), palidez (18,18%), olhos
fundos (12,12%), interrupcdo da producdo de
suor (9,09%), desmaio (9,09%),
insensibilidade das maos e pés (9,09%), perda
de consciéncia (9,09%), alucinagédo (3,03%)
(Figura 2).
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Figura 2 - Sintomas de desidrata¢éo ja apresentados pelos atletas em dia de treino ou competicao.

Estado de Hidratagdo em Dia de
Competicéo
A maioria dos participantes da

pesquisa (95,2%) informou ja ter emagrecido
para se enquadrar em categorias de peso em
competicdes. Os meétodos utilizados para

conseguirem alcancar o peso desejado e sua
frequéncia estdo expostos na Tabela 2.

As praticas menos citadas foram: uso
de laxantes e diuréticos, reducédo da ingestao
de liquidos, uso de pilulas dietéticas, provocar
vomitos, cuspir e jejum. O escore RWLQS
médio foi de 27,81 + 12,61.

Tabela 2 - estratégias de perda de peso utilizadas e a frequéncia de sua utilizacBo em nimero de atletas e porcentagem (n=20).

Ja usou, mas nao

Estratégia Sempre As vezes Quase nunca Nunca usou .
usa mais
Dieta gradual (psgﬁlerggie;),a em 2 semanas 8 (40%) 9 (45%) 2 (10%) 0 (0%) 1(5%)
Pular uma ou duas refeictes 2 (10%) 8 (40%) 3 (15%) 5 (25%) 2 (10%)
Jejum (ficar o dia todo sem comer) 1(5%) 3(15%) 3(15%) 11 (55%) 2 (10%)
Diminuir a ingestdo de liquidos 0 (0%) 10 (50%) 3(15%) 6 (30%) 1(5%)
Fazer mais exercicios que o habitual 9 (45%) 9 (45%) 0 (0%) 1(5%) 1(5%)
Treinar propositadamente em locais quentes 6 (30%) 8 (40%) 2 (10%) 3 (15%) 1(5%)
Usar sauna 2 (10%) 5 (25%) 5(25%) 7 (35%) 1(5%)
Treinar com agasalhos, sacos plasticos ou s o . s
roupas de borracha 4(20%) 3(15%) 3(15%) 8 (40%) 2 (10%)
Usalr agasal_hos ou roupas de plastico dt{r{mte o 2 (10%) 0 (0%) 2 (10%) 15 (75%) 1(5%)
dia ou noite (s6 usar, sem fazer exercicios)
Cuspir 1(5%) 5 (25%) 1(5%) 10 (50%) 3 (15%)
Usar laxantes 1(5%) 1(5%) 4 (20%) 12 (60%) 1(5%)
Usar diuréticos 1(5%) 2 (10%) 3 (15%) 9 (45%) 5 (25%)
Usar pilulas dietéticas (ex.: redutores de apetite) 0 (0%) 1(5%) 1(5%) 16 (80%) 2 (10%)
Provocar vimitos 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 18 (90%) 2 (10%)

O estado médio de hidratacdo (USG)
dos atletas no dia da competicdo apresentou
uma melhora ndo significante quando
comparado com o dia de treino e a prevaléncia

de desidratacdo (USG=1.020) ainda foi maior
gque a metade: 89,47% em dia de treino e
68,42% em dia de competicdo (Tabela 3).
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Comparando os habitos de hidratacéo
relatados do dia de treino e do dia de
competicdo, 0 momento em que a hidratagéo
era realizada foi alterada, diminuindo o nimero
de participantes que relataram ingerir liquidos

antes, durante e apés uma competicdo
(30,3%) e aumentando o numero de lutadores
gue informaram se hidratar somente antes e
depois da competi¢éo (18,18%).

Tabela 3 - Comparacao Entre os Parametros de Andlise da Hidratagdo dos Atletas que Participaram

das Duas Fases da Coleta (n = 19), Média + DP.

Variaveis Dia de Treino Dia de Valor
Competicéo p

Peso Pré-Treino/Competicédo

Média + dp (kg) 83,47 £15,16 82,25 +14,11 0,7987

Range (kg) 54,3-118,9 55,1-117,2

Perda de Peso

Média + dp (kg) 0,92 +0,64 0,11 +0,61

Range (kg) -0,5;1,6 -1,1;1,2

Estado de Hidratacdo

Média + dp (USG) 1023,42 6,25 1020,79 £7,86 0,3509

Range (USG) 1005-1030 1010-1030

Prevaléncia de Hipohidratacéo 89,47% 68,42%

USG =1020 - 1029 63,15% 42,10%

USG = 1030 26,32% 26,32%

Escore RWL - RWLQS (n =18)

Média + dp (atletas) - 27,81 +12,61

Range (atletas) - 0-51

Correlagdo entre escore RWLQS, Perda de
Peso e Estado de Hidratacao

A média do escore RWLQS dos
lutadores que participaram dos dois momentos
de coleta foi de 27,81 +12,61.

A pontuacao do guestionario
(rs=0,011; p=0,967) ndo foi correlacionado
com o estado de hidratacdo (USG) no dia da
competicao.

O peso perdido do dia do treino até o
dia da competicdo também ndo foi
correlacionado com o estado de hidratacéo
(USG) (rs=0,311; p=0,195) ou com o escore
RWLQS (rp=0,123; p=0,626).

DISCUSSAO

A maioria dos participantes da
pesquisa  foram caracterizados como
desidratados tanto antes de iniciar um
treinamento (81,81%) como num dia de
competicéo (68,42%), apresentando
USG>1.020 (Casa e colaboradores, 2000).

Iniciar uma competicdo em um estado
de hipohidratacdo pode ser prejudicial tanto
para a performance do atleta como para a
saude, j4 que essa situacdo pode diminuir o
volume plasmatico, aumentar a frequéncia

cardiaca, prejudicar a termorregulacdo e
causar disturbios hidroeletroliticos.

O recomendado é que se inicie uma
atividade fisica bem hidratado, através da
ingestdo de 5 a 10ml/kg de liquidos nas 2 a 4
horas que antecedem a prética dos exercicios
(Franchini e colaboradores, 2012; Fogelholm,
1994; Thomas e colaboradores, 2016).

A porcentagem (53,1%) de lutadores
de Boxe e Judb severamente desidratados no
momento préximo a pesagem oficial de uma
competicdo foi superior ao de atletas de Jiu-
Jitsu que participaram do presente estudo,
apresentando USG=1.030 (26,32%) (Petterson
e Berg, 2014).

Uma prevaléncia maior também foi
percebida em competidores de Artes Marciais
Mistas (MMA), 57% dos competidores
apresentaram-se  desidratados e 43%
severamente desidratados no momento da
pesagem oficial para a competicdo (Matthews
e Nicholas, 2017).

O consumo de liquidos nos trés
momentos, antes, durante e apos um
treinamento ou uma competicdo, € importante
para manter a hidratacdo adequada dos
lutadores (Thomas e colaboradores, 2016),
esta pratica é realizada por poucos atletas que
participaram da pesquisa e que se reduz
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quando leva-se em consideragdo somente os
dias de campeonatos.

A mesma reducéo foi encontrada por
Brito e Marins (2005) e Brito e colaboradores
(2006), onde foi observado uma diminuicdo do
ndamero de judocas e karatecas,
respectivamente, que relataram hidratar-se
durante uma luta de competicdo, o que pode
ser explicado pelo fato da competicdo ter um
tempo de duracao inferior quando comparado
a duracdo de um treino.

Os sintomas que os atletas mais
citaram como presentes em dia de treino
foram sede muita intensa, cdaibra, fadiga
generalizada e perda de for¢a, esses sintomas
sdo sinais que caracterizam a desidratacéo,
falta de glicogénio e auséncia de nutrientes,
como sodio causada por essa ingestdo
inadequada de liquidos.

E comum que em treinos mais longos
os atletas percam no suor alguns nutrientes. A
deplecdo do glicogénio muscular também
pode ocorrer, tornando-se importante a
ingestdo de liquidos acrescidos de
micronutrientes e carboidratos apés a primeira
hora da préatica de exercicios intensos, para
manter o equilibrio hemodinamico

A perda de peso da maioria durante a
pratica dos exercicios foi inferior & 2%
indicando que a ingestdo de liquidos no
momento do treino foi suficiente para manter a
massa corporal estavel como recomendado
(Thomas e colaboradores, 2016).

Dos lutadores que participaram das
duas fases da coleta, apenas um relatou ndo
fazer reducdo de peso para competicdo,
dentre as estratégias citadas pelos outros para
perder massa corporal antes da pesagem
oficial de uma competicdo, as mais relatadas
como sempre utilizadas foram: fazer mais
exercicios que o habitual, dieta gradual, treinar
propositalmente em local quente e treinar com
agasalhos, roupas de plastico ou de borracha.

Atletas de outras modalidades como
Judé, Taekwondo, Wrestling e Boxe realizam
as mesmas estratégias, porém, também foram
incluidas como comuns o0 uso de saunas e
restricdo da ingestdo de liquidos (Reale e
colaboradores, 2018).

Metodologias como utilizacdo de
laxantes, diuréticos, pilulas dietéticas e
provocar vémitos ndo foram citados como
usual, resultado parecido foi encontrado em
lutadores de MMA (Connor e Egan, 2019;
Hillier e colaboradores, 2019).

A média do escore RWLQS dos
participantes dessa pesquisa foi de 27,81 *

12,61, um ndmero menor, porém proximo a
média de competidores de Judb (29,5 = 9,7),
Boxe (30,5 + 11,0), Wrestling (31,4 £ 11,5) e
Taekwondo (31,7 + 11,3) (Reale e
colaboradores, 2018).

A pontuagdo do questionario é
guantificada de acordo com o nivel de
gravidade da estratégia utilizada, logo, os
lutadores de Jiu-Jitsu deste estudo, quando
comparados com outras modalidades de
esporte de combate, demonstraram um pouco
mais de cautela quanto a escolha da
metodologia que seria utilizada para atingir o
peso da categoria, ndo chegando a existir uma
correlacao significativa entre o escore RWLQS
e a massa corporal perdida do dia de treino
até o dia da competicdo (rp=0,123; p=0,626).

Também ndo houve correlagcdo
significativa entre o nivel de hidratagdo (USG)
dos lutadores no dia da competicao e o escore
RLWQS (rs=0,011; p=0,967) o que pode ser
explicado pelo nimero baixo de praticantes de
estratégias severas de desidratacdo para
perda de peso, reduzindo o escores do
guestionario.

A guantidade elevada de competidores
em estado de desidratacdo, logo, ndo teve
relagdo com a metodologia utilizada ou com a
guantidade de peso perdido entre as duas
fases da coleta (rs=0,311; p=0,195), mas sim
as préticas habituais de hidratagcdo, pois néo
houve diferenca significativa entre a USD da
urina no dia de treino e no dia de competicdo
(p=0,3509).

CONCLUSAO

Os resultados do estudo indicam que
nao existe uma correlacdo entre as estratégias
de perda de peso e o nivel de hidratacdo dos
lutadores de Jiu-Jitsu analisados, porém, foi
evidenciada a alta prevaléncia de desidratacéo
no inicio das atividades tanto em dia de treino
guanto em dia de competicéo.

Evidencia-se a necessidade de
orientacdo nutricional dos atletas e seus
treinadores a respeito da melhor forma de
hidratar-se, a fim de evitar os prejuizos a
saude e performance.
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