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RESUMO

COSTA, P. C. T. ANALISE DIETETICA COM ENFASE EM PROTEINAS E
AVALIACAO DO BALANCO NITROGENADO DE ATLETAS AMADORES DO JIU
JITSU BRASILEIRO EM CUITE-PB. 2017. 75 f. Trabalho de Conclusdo de Curso
(Graduagdo em Nutri¢do) — Universidade Federal de Campina Grande, Cuité, 2017.

O Jiu Jistu brasileiro é um esporte predominantemente aerdbio e com ativagdes do sistema
anaerobio. Por ser composto por luta em pé e no solo envolve varios componentes corporais e
diferentes exercicios de for¢a. Com isso. os treinos de poténcia muscular devem ter destaque,
especialmente para execugio das técnicas que conduzem a submissdo do adversario. Para isto,
a proteina € um item importante na dieta, e o seu consumo deve ser associado ao consumo dos
outros macronutrientes, carboidratos principalmente. Pois para desenvolver massa muscular, é
necessario manter um balango nitrogenado positivo. Este estudo teve por objetivo analisar o
consumo proteico e o balango nitrogenado de atletas de Jiu Jitsu brasileiro de Cuité-PB. Para
coleta dos dados, foram aplicados questionarios estruturados, recordatérios alimentares de 24
horas e avaliagdo antropométrica. O processamento da urina de 24 horas para determinagdo da
ureia e calculo do balango nitrogenado também foi realizado. A amostra foi composta por 11
atletas amadores do Jiu Jitsu brasileiro, sendo 10 do sexo masculino e 1 feminino, com
médias de idade de 23,20 + 5,70 anos (desvio-padrdo), peso de 79,89 + 20,67 Kg, altura de
1,75 £ 0,09 metros e percentual de gordura de 14.51 + 6,02%, todos do género masculino.
Apresentaram média de consumo de energia de 2.887,00 £ 940,60 kcal/dia e um consumo
médio normal de proteinas 1,62 £ 0.60 g/kg/dia, juntamente com um baixo consumo de
carboidratos 54,78 = 5,67 %, cujas analises foram feitas no Avanutri®. O balango nitrogenado
apresentou-se positivo em todos os atletas. O consumo de proteinas com vistas a adequag@o

do balango nitrogenado deve levar em consideragdo também fatores como a adequagio |

energética, as fontes, a qualidade e o momento da ingestio das proteinas. Os possiveis
prejuizos do consumo excessivo de proteinas para atletas em geral ainda ndo sdo bem
estabelecidos. Assim, nota-se a importancia do acompanhamento nutricional adequado e
individual para os mesmos. Nesta perspectiva, recomenda-se que futuros estudos sdo
extremamente importantes para elucidar e estabelecer padrdes no que se refere aos
mecanismos que contribuem para o aumento da performance atlética. Diante disto, o trabalho
nos mostra que ndo necessariamente uma ingestdo proteica adequada leva o individuo ao
balango nitrogenado positivo, existem outros fatores que devem ser levados em consideracio,
a exemplo do balango energético negativo.

Palavras-chaves: Jiu Jitsu brasileiro. Consumo de proteinas. Balango nitrogenado.
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ABSTRACT

COSTA. P. C. T. DIETARY ANALYSIS WITH AN EMPHASE IN PROTEINS AND
THE NITROGENATED BALANCE OF JIU JITSU BRASILEIRO AMATEUR FINS
IN CUITE-PB. 2017. 75 f. Course Completion Work (Graduation in Nutrition) - Federal
University of Campina Grande, Cuité, 2017.

Brazilian Jiu Jistu is a predominantly aerobic sport with activations of the anaerobic system.
By being made up of standing and non-solo wrestling involves various body components and
different strength exercises. With emphasis. the training of muscular power and prominence.
especially for execution of the techniques that lead to the submission of the opponent. For
this, a protein is an important item in the diet, and its consumption should be associated with
the consumption of other macronutrients, mainly carbohydrates. Because to develop muscle
mass, it is necessary to maintain a positive nitrogen balance. This study aimed to analyze the
protein intake and nitrogen balance of Brazilian Jiu Jitsu athletes from Cuité-PB. For data
collection, structured questionnaires forms, 24-hour food records and anthropometric
evaluation. The 24-hour urine processing for urea determination and nitrogen balance
calculation was also performed. The sample consisted of 11 Brazilian Jiu Jitsu amateur
athletes, 10 male and | female, with a mean age of 23.20 + 5.70 years (standard deviation),
weight of 79.89 = 20.67 Kg, height of 1.75 = 0.09 meters and fat percentage of 14.51 +
6.02%, all male. They presented average energy consumption of 2,887.00 + 940.60 kcal / day
and a mean normal protein intake of 1.62 + 0.60 g / kg / day, together with low carbohydrate
intake 54.78 £ 5.67 %, Whose analyzes were performed on Avanutri®. Nitrogen balance was
positive in all athletes. The consumption of proteins with a view to the adequacy of nitrogen
balance should also take into account factors such as an energy suitability, such as sources, a
quality and timing of protein intake. The results of excessive protein intake for athletes in
general are not well established. Thus, an adequate and individual nutritional monitoring
value is noted for them. In this perspective. it is recommended that future studies are
extremely important to elucidate and reference standards are not the same as those that
contribute to increased athletic performance. Given this, the work does not necessarily show
that an adequate protein intake for the individual in the positive nitrogen balance, other factors
that can be taken into account, an example of the negative energy balance.

Key-words: Brazilian jiu jitsu. Protein intake. Nitrogen balance.
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1 INTRODUCAO

Ao longo das tltimas décadas, houve um aumento da procura pela pratica de
exercicios fisicos, pois, segundo de Maciel et al (2013), a atividade fisica regular tem sido um
importante aliado na promog¢do da melhora da saide e qualidade de vida, prevenindo e
tratando diversas patologias. Muitos estudos demonstram os beneficios do exercicio fisico,
tanto na prevengdo como no tratamento de algumas patologias.

Segundo Rogol et al. (2000), um maior acimulo de gordura na regido abdominal, em
individuos sedentérios, pode indicar uma provavel predisposi¢do ao surgimento de doengas
cardiovasculares, sendo importante a pratica de atividade fisica regular por individuos na
prevengdo de futuras alteragdes cardiovasculares, uma vez que a mesma tende a diminuir a
gordura corporal. O exercicio, no que se refere ao tratamento do diabetes melitus, ocasiona
aumento no aporte sanguineo, maior sensibilidade nos receptores de insulina das células e que
eleva a quantidade de proteinas transportadoras de glicose (GLUTs). Essas proteinas sdo
alocadas dos compartimentos intracelulares como, por exemplo, exemplo o GLUT4
(CARLOS et al., 2016).

O estilo de vida sedentdrio e os habitos alimentares inapropriados tém sido os
principais responsaveis pelo aumento do sobrepeso e obesidade na populagdo mundial
(PIMENTEL et al., 2011; SHEEHY et al., 2013), porém, a pratica de atividade fisica regular
parece melhorar alteragdes metabdlicas oriundas do excesso de peso e deve ser vista como
uma alternativa importante no controle desta morbidade. Outro aspecto relevante acerca do
exercicio fisico € o seu efeito de reduzir os niveis de triacilglicerol e LDL-colesterol e
aumentar os niveis de HDL-colesterol, mesmo sem haver restricdo alimentar (MC)NICA,
2016). Outro beneficio apontado por Keating et al., (2016) foi que o exercicio aerébio regular
reduz o tecido adiposo visceral e a gordura no figado.

O Ministério do Esporte, buscando ampliar e detalhar as informagdes sobre a cultura
esportiva do pais, como forma de aperfeigoar as politicas publicas, encomendou uma pesquisa
denominada Diagndstico Nacional do Esporte. Nesta pesquisa foi possivel constatar que o
futebol ¢ o esporte dominante no Brasil, seja em relagdo a imagem ou a pratica esportiva. No
entanto ha outros diversos esportes em ascensdo constante, como € o caso do JJB. Segundo
este documento, o Jiu Jitsu brasileiro esta inserido entre os 20 esportes mais praticados,
principalmente nas regides Norte e Nordeste e é predominantemente praticado por individuos

do sexo masculino com faixa etaria entre 25 e 34 anos (BRASIL, 2015).
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O JJB € um esporte no qual os atletas sdo divididos em nove categorias de peso, além
da categoria denominada absoluto. E predominantemente aerébio e com ativacdes do sistema
anaerobio, por ser um esporte composto por luta em pé e no solo envolve vérios componentes
corporais e diferentes manifestagdes de forca (ANDREATO et al, 2013; RATAMESS, 2011).
Este esporte € uma arte marcial de combate moderno, onde s3o usados fechamentos comuns
durante a competigdo para render o adversdrio e alcangar a vitéria (BUSE, 2006). Uma luta de
JIB consiste em 1 rodada continua, com duragdo de 5 a 10 minutos (SEIDENBERG, 2011;
RAINEY, 2009).

Nos dltimos quinze anos, pesquisas sobre a relagdo entre nutrigdo e exercicio fisico
cresceram substancialmente e atualmente ndo restam duvidas de que a nutricio adequada é
indispensavel e vital para o desempenho no esporte. Diversas destas pesquisas na area
demostraram a importdncia da composi¢do da dieta e conhecimento da nutrico do atleta
como fatores determinantes nas mudangas corporais do individuo (SILVA; BIESEK, 2010).

A partir do conhecimento da quantidade de proteina ingerida e da excrecdo do
nitrogénio pode-se verificar o balango nitrogenado do atleta e averiguar a causa de possiveis
mudangas corporais.

Segundo Bertolucci (2002) o rendimento e a alimentagdo durante os periodos de treino
e antes das competi¢des tém sido fatores que trazem preocupagdes aos atletas, principalmente
devido ao fato dos atletas utilizarem a redugdo da massa corporal para se enquadrarem no
limite superior de determinada categoria. O questionamento levantado trata-se da adequacio
do consumo de proteinas em relagdo a excregdo de nitrogénio. A obtengdo destes dados
possibilita uma futura intervengdo nutricional, seja objetivando a prevenc¢do de possiveis
problemas causados pela ingestdo excessiva de proteinas ou visando aumento de performance,
visto que a quantidade de massa muscular corporal exerce forte influéncia sobre o
desempenho esportivo destes atletas.

Desta forma, neste projeto de pesquisa se propde realizar um estudo com intuito de
analisar o consumo alimentar com énfase na ingestdo proteica, e a excregdo de nitrogénio de

atletas amadores de JIB do curimatat paraibano, para fins de cdlculo do balango nitrogenado.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar o estado do balango nitrogenado e dietético de atletas de Jiu Jitsu brasileiro
de Cuité - PB.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Caracterizar o perfil alimentar dos atletas de Jiu Jitsu brasileiro de Cuité - PB;
o Analisar o consumo proteico destes atletas;
o Analisar a excrecdo de nitrogénio destes atletas;

o Realizar avaliagdo antropométrica nestes atletas.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 NUTRICAO E ESPORTE

O exercicio € a ativagdo do musculo esquelético para atividades recreativas,
desportivas ou profissionais. Esse representa um grande desafio para a homeostase corporal,
provocando inumeras alteragdes, que sdo causadas em resposta ao aumento da atividade
metabdlica da contragdo dos musculos esqueléticos (HAWLEY et al., 2014).

A contragdo muscular necessaria para realizagdo das praticas esportivas depende da
energia proveniente da molécula de ATP. O musculo precisa ressintetizar o ATP
constantemente para manter a atividade, fazendo o uso de trés vias: anaerébia alatica,
anaerdbia latica e aerdbia. Estas vias variam em termos de poténcia e capacidade, isto €, a
velocidade e quantidade, respectivamente, em ressintetizar ATP. O sistema anaeroébio alatico
possui elevada poténcia e baixa capacidade, ja o anaerébio latico possui poténcia e capacidade
intermedidria, e o aerdbio possui poténcia reduzida e capacidade elevada. As vias metabdlicas
agem em conjunto e o predominio de uma delas € determinado pela intensidade e duragdo do
exercicio, bem como pela condigéo fisica do individuo. (BORDIGNON; ESCOBAR, 2016).

No tocante as fibras musculares, basicamente, existem dois tipos: as fibras tipo I ¢ as
fibras tipo II (MAUGHAN; GLEESON; GREENHAFF, 2000). As fibras vermelhas sdo as
fibras tipo I e tem essa coloragdo devido a alta quantidade de mioglobina em seu sarcoplasma
e a alta vascularizagdo. Elas se contraem de forma mais lenta e possuem maior capacidade
oxidativa, pois contém maior quantidade de mitocondrias e enzimas oxidativas. Logo, existe
maior possibilidade de obtencdo de ATP por meio de vias aerobicas de ressintese metabolica
(MAUGHAN; GLEESON; GREENHAFF, 2000; GENTIL, 2014).

As fibras do tipo II, podem ser chamadas também de fibras brancas, justamente por
possuirem pouca mioglobina. Elas se contraem de forma mais rapida, possuem maior
quantidade de enzimas glicoliticas. Tém enorme capacidade de gerar for¢a e velocidade,
porém levam a um esgotamento mais rdpido das reservas energéticas, com maior
predisposi¢do a gerar fadiga (MAUGHAN; GLEESON; GREENHAFF, 2000; GENTIL,
2014).

A grande diversidade nos tipos de fibras forma um mosaico na anatomia dos musculos
esqueléticos. Logo. ndo existe um musculo composto exclusivamente de fibras dos tipos I ou

II (com seus varios subtipos). Os musculos sdo compostos por diferentes tipos de fibras, mas
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com predominio de um tipo especifico. Nos musculos posturais ou tonicos, responsaveis pela
manutengdo do corpo contra a gravidade, existe um predominio de fibras de contragdo lenta, e
os musculos fasicos, responsaveis pela produgdo de for¢a muscular, sdo compostos,
predominantemente, por fibras de contra¢do rapida (MINAMOTO, 2005).

Quando ¢ aplicado um estimulo externo ao musculo, a exemplo do treinamento fisico,
ocorrerdo adaptagdes agudas em resposta a esse estimulo e, se ele for aplicado de forma
constante ¢ adequada, as adaptagdes serdio cronicas. A caracteristica dessas adaptagdes varia
de acordo com o tipo de estimulo aplicado, ou seja, se o estimulo for aerébico, as fibras do
tipo I serdo mais solicitadas e irio adaptar-se de forma especifica, da mesma forma que, se o
estimulo aplicado for anaerdbio, as fibras do tipo 1IA e IIB serdo solicitadas em maior
nimero, provocando adaptagdes também especificas (MAUGHAN; GLEESON;
GREENHAFF, 2000; WILMORE: COSTILL, 2001). E importante salientar que essas
adaptagdes sdo possiveis partindo de um adequado suporte nutricional.

A nutri¢do auxilia o bem-estar do individuo que pratica exercicio, refletindo-se no seu
desempenho esportivo. Portanto, ha uma necessidade crescente de orientagdo e educagdo em
nutrigdo esportiva, objetivando ajudar os esportistas e atletas a melhorarem seus habitos
alimentares (PEREIRA; CABRAL, 2007).

Ha décadas, as teorias do treinamento esportivo tém considerado de forma unanime a
importdncia dos conhecimentos elaborados pelas ciéncias da nutrigdo esportiva no
desempenho esportivo de atletas competidores. O estudo dos aspectos nutricionais da
atividade atlética contribui para um melhor entendimento acerca do processo metabdlico dos
nutrientes, especialmente do gasto energético, o que permitiu ao longo dos Gltimos anos o
aumento da performance e, por conseguinte, resultados competitivos mais expressivos
(MATVEEYV, 1996).

Para individuos que praticam exercicios de natureza ndo competitiva, uma dieta
balanceada conforme o que é recomendado para a populagio em geral ¢ suficiente para
manutengdo da saude e possibilitar bom desempenho fisico (HERNANDEZ, 2009).

Em atletas, cujo a palavra vem do grego athletes, termo relacionado aos lutadores que
combatiam em jogos oficiais, a necessidade energética é calculada por meio da soma da
necessidade energética basal e o gasto energético médio em treino (GLEESON; BISHOP,
2000), considerando que ha varidncia de acordo com o sexo, a idade, o peso, a composigio
corporal, a genética, o tipo e condicionamento fisico, o tipo, a intensidade e a duragdo do
treino, a fase de treinamento, as adaptagdes fisiologicas e bioquimicas ocasionadas pelo

exercicio e o momento da ingestdo. Visto isso, as necessidades energéticas dos atletas devem
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ser prescritas como 0 maximo de exatiddo, pois quando mais préxima das necessidades reais
for a prescri¢do da alimentagdo e mais individualizada, maiores sdo as chances de otimizar a
performance do atleta (ROGERO; TIRAPEGUI, 2013).

A ingestdo energética deve ser distribuida entre os macronutrientes, esses sdo os
carboidratos, lipideos e proteinas, esses devem ser consumidos visando a recuperagdo
muscular, manuteng¢do do sistema imunolégico, equilibrio do sistema endécrino e melhora do
desempenho desportivo (GLEESON: BISHOP, 2000; GOFORTH, 2003).

Os carboidratos, dentre os nutrientes, sdo 0s mais importantes substratos energéticos
para atividades intensas de curta duragdo, principalmente quando envolvem sucessivas
repetigdes, como por exemplo, o treinamento de forga. Portanto, pode ser considerado a
melhor fonte de energia, pois fornecem energia rapida e limpa para as células, assim o
organismo prefere utilizar carboidratos em vez dos outros macronutrientes (KLEINER;
GREENWOOD-ROBINSON, 2009; PASCHOAL; NAVES, 2015). Assim como a ingestdo
calérica ¢ importante, a glicidica também ¢ fundamental para o praticante de exercicio fisico.
A ingestdo inadequada de carboidratos pode resultar em estoques insuficientes de glicogénio
muscular e fadiga precoce, levando a diminuig@o na concentragio e redugio da capacidade de
treinamento, além do uso de estoques proteicos para fins de produgdo de energia (SOUSA,
2006).

Os lipidios representam uma grande reserva de energia para os seres vivos. Em nossa
espécie, essa fungdo ¢ desempenhada principalmente pelo triacilglicerol, o qual se encontra
estocado principalmente no tecido multilocular (pardo). Em algumas situagdes essas
moléculas podem ser utilizadas para a sintese de energia, pois, o triacilglicerol sofre a¢do da
enzima lipase, sendo separado em uma molécula de glicerol e trés moléculas de acidos
graxos. Esse processo ocorre no tecido adiposo por meio do estimulo dos horménios glucagon
(pincreas) e adrenalina (suprarrenal). Em seguida, os é4cidos graxos precisam chegar as
células e/ou aos tecidos para suprirem a necessidade dessas estruturas e, devido a sua baixa
solubilidade em 4gua, devem ser transportados pela corrente sanguinea com o auxilio de
proteinas transportadoras (GALANTE, 2014).

Quando ocorre a quebra, o glicerol pode ser usado na glioneogénese e os acidos
graxos podem ser usados pelo organismo para a produgdo de energia quando sdo submetidas a
betaoxidagdo, podendo ser oxidadas completamente até a obtengdo de COz, pelo ciclo de
Krebs (GALANTE, 2014).

As proteinas s3o encontradas por todo o corpo, sendo 40% delas localizadas nos

musculos esqueléticos. As proteinas tém em sua composigdo dtomos de carbono, hidrogénio e
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oxigénio, além da presen¢a de nitrogénio (16% da molécula) como componente especifico,
juntamente com enxofre, fosforo e ferro (NELSON; COX, 2014; LANCHA, 2014;
GROPPER:; SMITH; GROFF, 2011).

Cada proteina corporal tem caracteristicas especificas e tem uma sequéncia
padronizada de aminoacidos em sua estrutura. Existe uma enorme variedade de proteinas
devido a combinagdo de 20 aminoacidos em diversas propor¢des. Os aminodcidos sdo as
subunidades monoméricas relativamente simples que compdem a estrutura de inimeras
proteinas diferentes. Dentre os aminoacidos, existem os que sdo essenciais (histidina,
isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofano e valina) e os ndo-
essenciais (alanina, 4cido aspartico, asparagina, acido glutdmico, serina, arginina, cisteina,
glutamina, glicina, prolina e tirosina), os primeiros tém esse nome porque os alfa-cetoacidos
correspondentes ndo podem ser sintetizados pelo homem e, por isso, devem ser fornecidos
pela dieta (NELSON: COX, 2014 ; LANCHA, 2014; GROPPER; SMITH; GROFF, 2011).
Todavia, em determinadas condigdes fisioldgicas ou fisiopatoldgicas ocorre a necessidade da
ingestdo destes aminoacidos, tornando alguns deles condicionalmente essenciais
(PASCHOAL; NAVES, 2015).

Os micronutrientes, cada um com suas especificidades, tém fun¢des bioquimicas com
potencial de afetar o desempenho fisico, geralmente servem como componentes cataliticos,
estruturais, reguladores celulares e de enzimas. Além disso, realizam transferéncia de energia,
transporte de gases, defesa antioxidante, integracdo de sistemas fisiologicos, atuam como
receptores de membrana e regulam o uso de macronutrientes (LUKASKI, 2004).

Logo, mesmo que sejam nutrientes que 0 nosso organismo necessite relativamente em
menor quantidade, fica evidente a importancia de uma alimentagdo com niveis adequados
também de micronutrientes, justamente pela necessaria participagdo de alguns para o
funcionamento adequado dos sistemas antioxidantes e metabolismo energético. Entre eles
destacam-se o a-tocoferol e os minerais zinco e cobre. O zinco, que pode ser encontrado em
alimentos como o figado de frango e feijdo, ¢ um elemento traco que participa de mais de 300
enzimas, além disso, € considerado um importante antioxidante, por manter a estabilidade das
membranas celulares e compor metaloproteinas antioxidantes (DIBLEY, 2001).

Atualmente sabe-se que a atividade fisica aumenta tanto a produgéo de radicais livres
como a de antioxidantes. No entanto, a alimentagdo ¢ responsavel pelo fornecimento de
antioxidantes, e a deficiéncia dietética destes e de outras substancias essenciais pode causar

estresse oxidativo (AMORIM; TIRAPEGUI, 2008).
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O magnésio, € um mineral que tem importante participa¢do no metabolismo
energético, na regulagdo dos transportadores de fons e na contragdo muscular e pode ser
consumido na dieta, através da ingestdo, dentre outros alimentos, de frutas como uva, abacate.
banana, entre outras (SCHNEIDER: OLIVEIRA., 2004).

O cédlcio também tem importante fun¢do no processo de atividade fisica, além de
participar da contragdo muscular, outra das principais relagdes do célcio com a atividade
fisica € a sua determinante contribuicdo 6ssea. A adequada ingestdo de célcio, que pode ser
encontrado em alimentos lacteos, reduz a frequéncia de fraturas por estresse, comuns em
atletas com baixa ingestdo de calcio e que possuem irregularidades menstruais (SOUSA,
2006; MEYER; PERRONE, 2008).

O ferro, encontrado em carnes vermelhas, alguns vegetais e cereais, também contribui
de forma significativa para o funcionamento adequado do metabolismo, logo, 0 mesmo possui
importante envolvimento no desempenho esportivo. O mineral é um componente vital das
enzimas dos citocromos envolvidas na produgio de ATP e como componente da
hemoglobina, ele é fundamental no transporte de oxigénio dos pulmdes para os tecidos. Desta
forma, a anemia por deficiéncia de ferro limita a capacidade aerébia e a capacidade para
desempenhar o exercicio. Entretanto, a deplegdo parcial das reservas de ferro no figado, bago
e medula 6ssea, conforme evidenciado pelos baixos niveis de ferritina sérica pode ter um
efeito deletério sobre o desempenho, mesmo na auséncia de anemia (MAHAN E ESCOTT-
STUMP, 2010).

A vitamina C, também conhecida como acido ascdrbico, facilmente adquirida através
da ingestdo dietética a partir de frutas citricas principalmente, apresenta diversas fungdes que
podem influenciar na pratica de atividade fisica. E importante para a formagdo e a
manutengdo do coldgeno (proteina encontrada no tecido conjuntivo essencial para manter
ossos, ligamentos e vasos sanguineos sauddveis), para a sintese de alguns hormdnios como
adrenalina e noradrenalina, no metabolismo dos aminoéacidos e facilita o transporte e absor¢io
de ferro ndo-heme na mucosa. Além disso, a vitamina C funciona como antioxidante no
combate a lesdo celular causada por radicais livres (KENNEY, WILMORE E COSTILL,
2013).

32 0JIUJITSU

Os esportes de combate ganharam popularidade considerdvel em todo o mundo

(FRANCHINI et al, 2007). O JJB esta entre os esportes que ganharam popularidade mais
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notavel, principalmente devido ao sucesso de atletas nas competigdes de Artes Marciais
Misturadas (MMA) (GRACIE; GRACIE, 2000), que figura em uma posigdo de destaque no
cenario de esportes de combate.

No Brasil, o Jiu Jitsu comegou a ser praticado por volta de 1917, com a chegada do
professor da arte Mitsuyo Maeda. conhecido como Conde Koma. Em Belém - Pard, Conde
Koma efetua demonstragdes da luta, sendo primeiro assistida por Carlos Gracie, que se
interessa pela forma de combate e aprofunda-se nesta com habilidade (VIRGILIO, 2002).

Segundo Del Vecchio et al (2007), o JJB é uma modalidade individual de combate de
solo cujo objetivo €, apos projetar o adversario ao solo, domina-lo através de técnicas
especificas que se baseiam em posi¢des e alavancas biomecanicas, as quais apresentam
pontuagdes distintas, em func¢do de seus tipos. Tais gestos exigem a manifestagdo das
diferentes capacidades biomotoras, buscando a desisténcia do adversario através de técnicas
de estrangulamentos e chaves articulares. Por outro lado, em caso de auséncia de finalizagéo,
o término da luta ¢ determinado pelo tempo, com indicagdo do vencedor pelo nimero de
pontos conquistados.

Na luta de JJB, o atleta se encontra em contato com o adversario durante a maior parte
do tempo, e utiliza diferentes sequéncias de movimentos e manifestagdes de capacidades
motoras para tentar obter sucesso competitivo (DEL VECCHIO et al., 2007). Tratando-se das
variaveis fisicas que contribuem para o éxito na modalidade, destacam-se flexibilidade, forga
e poténcia, resisténcia muscular localizada, condicionamento aerébio e o equilibrio
(COSWIG; NEVES; DEL VECCHIO, 2013; DEL VECCHIO et al., 2007; YOSHITOMI et
al., 2006; ANDREATO, 2010). Em relag@o ao equilibrio, é possivel afirmar que os atletas
mais experientes tém maior dominio desta técnica, pois em um estudo realizado por Brasil et
al. (2015), onde o0 mesmo objetivou analisar o equilibrio dinAmico em praticantes experientes
e iniciantes de JJB e grupo controle, foi observado que praticantes experientes obtiveram
melhores resultados no equilibrio em comparagdo com praticantes iniciantes e ndo-
praticantes.

O tempo de combate varia conforme a graduacdo, de 5 min na faixa branca a 10 min
entre faixas pretas; a relagdo de esfor¢o:pausa é de 6:15 em lutas oficiais e a maior parte do
combate acontece com os oponentes em contato com o solo, sentados, ajoelhados ou deitados
(DEL VECCHIO et al., 2007). Na atualidade, para tornar o Jiu Jitsu um esporte de
competigdo, foram incorporadas algumas regras nele, entre elas estdo as determinagdes das
lutas, sendo separados por idade, género, peso e graduagdo (faixa). com esses dados sdo

estimados o tempo das lutas, variando de 2 a 10 minutos (CBJJ, 2010).
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De maneira ampla, indica-se que os atletas de JJB necessitam de alta for¢a isométrica
tanto geral quanto localizada, que se caracteriza pela produgdo de forga sem alteragio
macroscopica no angulo da articulagdo, e componente aerdbio relevante para manutencdo do
combate. Porém, os treinos de poténcia muscular devem ter destaque, especialmente para
execugdo das técnicas que conduzem a submissdo do adversario (DEL VECCHIO et al.,
2007).

3.3 CATABOLISMO PROTEICO E BALANCO NITROGENADO

A digestdo das proteinas alimentares no intestino ¢ a degradagdo intracelular de
proteinas propicia um suprimento constante de aminodcidos para as células. A utilizagdo
principal dos aminoécidos fornecidos nestes processos ¢ como bloco para a biossintese de
proteinas e de outros compostos nitrogenados, como por exemplo: hormoénios, peptideos
bioativo e enzimas (BERG: TYMOCZKO; STRYER, 2014; CHAMPE; HARVEY;
FERRIER, 2009).

Sob condigdes catabdlicas como jejum, a inanigdo e o diabetes mellitus mal
controlado. o corpo humano utiliza principalmente gordura e proteina, diferentemente do
estado alimentado, que ¢ caracterizado por predomindncia da utilizagdo de glicose como
substrato energético (VENDELBO et al., 2014; BROWNINING et al., 2012; NIELSEN et al.,
2011).

As proteinas sdo armazenadas principalmente como tecido muscular e sdo quebradas e
seus aminoécidos liberados durante o jejum prolongado onde ndo ha fornecimento exégeno de
aminoacidos (VENDELBO et al., 2014).

Os aminoacidos podem sofrer degradagdo oxidativa em trés circunstincias
metabdlicas distintas: 1 - durante a sintese e degradagdo normais das proteinas celulares
(remogdo, furnover das proteinas) alguns dos aminoacidos liberados pela hidrolise das
proteinas serdo degradados de acordo com as situagdes metabolicas do organismo; 2 -
aminoécidos livres ndo podem ser armazenados, geralmente quando o quantitativo de
aminoacidos ingerido ¢ maior que as demandas corporais para os processos de biossinteses, os
aminoacidos excedentes sdo catabolizados; 3 - durante o jejum, exercicio fisico intenso e o
diabetes mellitus, quando os carboidratos estdo inacessiveis ou estdo sendo utilizados de
maneira inadequada, as proteinas sdo hidrolisadas e usadas como combustivel para os

processos requerentes (NELSON; COX, 2014; PASCHOAL; NAVES, 2015).
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Em todas essas situagdes metabolicas, os aminodcidos sdo degradados e perdem seus
grupos a-amino e os esqueletos carbonicos dos aminoacidos formados podem ser convertidos
e usados de acordo com as necessidades metabdlicas do organismo (NELSON; COX, 2014;
PASCHOAL; NAVES, 2015). Quando ndo sdo utilizados para a sintese de novos
aminodcidos ou outros compostos nitrogenados, 0s grupos aminos sdo encaminhados ao
figado para a formagdo de um unico produto final, a ureia (NELSON; COX, 2014;
PASCHOAL:; NAVES, 2015).

Quando os aminoécidos sdo metabolizados, o excesso de nitrogénio resultante deve ser
excretado. Uma vez que a forma primaria na qual o nitrogénio € removido dos aminoacidos é
a amoOnia, e, por ser a amoénia livre muito toxica, os seres humanos e a maioria dos animais
superiores rapidamente convertem a amdnia derivada do catabolismo do aminoacido em
ureia, que é neutra, menos toxica, muito solivel e excretada na urina. E importante lembrar
que em algumas situagdes patoldgicas, como na encefalopatia hepética, existe a redugdo dessa
neutralizagdo, provocando aumento da amoénia circulante. Portanto, o produto primario da
excregdo de nitrogénio nos seres humanos € a ureia, produzida pelo ciclo da ureia no figado.
Os animais que excretam ureia sdo denominados de ureotélicos. Em uma média entre os
individuos, mais de 80% do nitrogénio excretado estdo na forma de ureia (25-30 g/24 h).
Quantidades menores de nitrogénio também sdo excretadas na forma de écido drico,
creatinina e fon aménio (BAYNES; DOMINICZAK, 2010).

Virios trabalhos estdo sendo feitos no intuito de investigar se o consumo elevado de
proteinas acarreta em prejuizos na funcdo renal. Acredita-se que os efeitos potencialmente
nocivos das proteinas dietéticas sobre a fungdo renal sejam devidos ao "excesso de trabalho"
induzido por dietas hiperproteicas. De fato, as dietas hiperproteicas causam elevagdo da taxa
de filtragdo glomerular (TFG) e hiperfiltragdo (FRANK et al., 2009). No entanto, alguns
autores afirmam que a ligac@o entre hiperfiltragdo renal induzida por proteinas e o inicio da
doenga renal em individuos sauddveis ndo foi claramente demonstrada. Essa hiperfiltragdo
pode ter consequéncias deletérias em rins doentes, no entanto, em individuos saudaveis, o
impacto do consumo de HP na saude renal é desconhecido (MARTIN; ARMSTRONG;
RODRIGUEZ, 2005; CALVEZ, 2011).

E imprescindivel a combinagdo dos exercicios fisicos com a quantidade e qualidade
adequada de proteinas, carboidratos e o tipo certo de gordura (KLEINER; GREENWOOD-
ROBINSON, 2009). Caso nao haja adequagdo das calorias ndo proteicas, a oxidag¢do de
aminoacidos no musculo esquelético e a conversdo hepatica dos aminoacidos gliconeogénicos

em glicose aumentam e, com isso, diminuem a disponibilidade de aminoacidos para a sintese
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proteica. Além disso, aminoacidos cetogénicos podem ser convertidos em corpos cetdnicos,
para serem usados para energia celular (MAESTA et al., 2008).

Neste sentido, para desenvolver massa muscular, primeiramente ¢ necessario manter-
se em balango nitrogenado positivo (KLEINER; GREENWOOD-ROBINSON, 2009). Existe
equilibrio nitrogenado quando a ingestdo de nitrogénio (proteina ingerida) ¢ igual a excre¢fo
de nitrogénio. No equilibrio nitrogenado positivo a quantidade ingerida de nitrogénio é maior
que a quantidade excretada, com a proteina adicional sendo utilizada para sintetizar novos
tecidos. Ji& um maior débito de nitrogénio, em comparagdo com a ingestdo de nitrogénio
(equilibrio nitrogenado negativo) indica que a proteina estd sendo utilizada para obtengdo de
energia e que estd havendo um possivel desvio de via de utilizagdio dos aminoacidos,

principalmente a partir do musculo esquelético (BAYNES; DOMINICZAK. 2010; RAND:
PELLETT; YOUNG, 2003; TIRAPEJUI; RIBEIRO, 2013).
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4 MATERIAL E METODOS

4.1 DELINEAMENTO DA PESQUISA

Este estudo se caracteriza como um estudo transversal de anilise descritiva e
quantitativa. Bastos e Duquia (2007) defendem que os estudos transversais sio recomendados
quando se deseja estimar a frequéncia com que um determinado evento acontece em uma
populag¢do especifica, além dos fatores associados com o mesmo, afirmam ainda
que estes tipos de estudos sdo adequados para responder as perguntas como “quais sdo as
frequéncias do fator de risco e do desfecho em estudo?”, “existe associagdo entre o fator de
risco e o desfecho em questdo?”, sendo assim, relatam que os estudos transversais consistem
em uma ferramenta de grande utilidade para a descrigdo de caracteristicas da populagdo, para
a identificagdo de grupos de risco e para a agdo em satde.

O trabalho pratico de coleta de dados foi realizado no Centro de Educagio e Saude
(CES) da Universidade Federal de Campina Grande (UFCG) e nas academias de JJB, ambos
localizados no municipio de Cuité, Paraiba (Apéndice A), respeitando as diretrizes e normas
regulamentadoras de pesquisas envolvendo seres humanos da Resolugdo n® 466, de 12 de
dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Saide e apds a aprovagio pelo Comité de Etica
em Pesquisa em Seres Humanos CEP/ HUAC/UFCG (Apéndices A e B; Anexos A). Antes da
coleta dos dados, todos os participantes foram adequadamente informados sobre a finalidade
do estudo e o sigilo das informagdes obtidas. Apds seu aceite, os voluntarios assinaram o
termo de consentimento livre e esclarecido (Apéndice B), aprovado pelo referido comité de
ética.

Este estudo foi realizado com 11 atletas amadores, adultos e de ambos os sexos. Foram
considerados atletas aqueles que estivessem treinando/praticando o JIB com fins
competitivos. Como critérios de exclusdo, ndo poderiam participar da pesquisa aqueles
individuos que se negarem a assinar o termo de consentimento livre e esclarecido ou ndo
obedecer aos critérios elencados acima. Em relagfo a andlise do balanco nitrogenado, houve
priorizagdo dos atletas que estavam em periodo de treinamento intensivo para competir,

totalizando um niimero amostral de 7 voluntarios.
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4.2 INSTRUMENTO E COLETA DE DADOS

Foi aplicado como instrumento para coleta de dados um questiondrio estruturado com
questdes fechadas e abertas (Apéndice C). As coletas dos dados aconteceram em diferentes
horarios do dia de acordo com a disponibilidade dos voluntdrios. O questionario foi
estruturado em diversas tematicas, cada qual abrangendo um tipo de informagio desejada,
com o objetivo de obter maior nimero de informagdes para o estudo (HIRSCHBRUCH;
FISBERG; MOCHIZUKI, 2008). As tematicas foram as seguintes: Parte I - informagdes
pessoais sobre sexo, idade e escolaridade; Parte II: informagdes sobre o esporte como: tempo
que o pratica, fase e durag@o do treinamento; Parte III: informagdes sobre o consumo de
suplementos como: o tipo de suplemento, os objetivos que almeja com o uso de cada
suplemento, posologia, a fonte de indicagdo, se houve algum efeito indesejado e os resultados
referidos ao uso dos suplementos. No presente estudo s6 foram utilizados dados do
questiondrio pertinentes como o objetivo da pesquisa, como os quesitos: 1, 3, 4, 5, 6, 7, 8,10,

11,12, 13, 14, 15, 18, 20, 22, 23, 28, (Apéndice C)

4.3 AVALIACAO ANTROPOMETRICA

As informagdes sobre antropometria foram obtidas através da afericdo da massa
corporal, altura e dobras cutaneas, com o auxilio de balanca digital (BALMAK SLIMBASIC-
150®), fita métrica inextensivel fixada em paredes lisas sem rodapé, e adipometro (OPUS
MAX®), respectivamente. Tais medidas foram avaliadas por meio de férmulas proposta por
Pollock e Jackson (1984) e Siri (1961) que forneceram os resultados, em percentual de
gordura, da avaliagdo antropométrica dos participantes da pesquisa.

A férmula de Pollock e Jackson (1984) (quadro 1) faz uso de sete dobras cutineas,
elencadas a seguir: subescapular; axilar média; triceps; coxa; suprailiaca; abdome e peitoral,

(ST= soma de todas).
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Quadro 1 - Formula de densidade corporal (adultos) — Pollock e Jackson (1984).)

Autores Género e Idade Férmula
(anos)
Pollock e Jackson | Homens (18- | D.C=1,11200000 - [0,00043499 (ST) + 0,00000055 (ST)*] -
(1984): 61 anos) [0,0002882 (idade)]

Pollock e Jackson | Mulheres (18 | D.C= 1,0970 - [0,00046971 (ST) + 0,00000056 (ST)?*] -
(1984): — 55 anos) [0,00012828 (idade)].

*ST: soma de 7 dobras cutaneas; D.C: densidade corporal.

Determinada a densidade corporal (D.C), utilizou-se a equagao de Siri (1961) (quadro 2)
para estimar composi¢do corporal:

Quadro 2 - Formula para estimativa de percentual de gordura corporal Siri (1961).

%G = [(4,95/D.C)— 4,50] x 100

* %G: percentual de gordura corporal; D.C: densidade corporal;

Como proposto por Duarte (2007), Tirapegui e Ribeiro (2013), as dobras foram aferidas
da seguinte maneira: o participante da pesquisa estava em p€, com bragos estendidos ao longo
do corpo, e vestindo roupas em que foi possivel realizar a aferi¢io das dobras diretamente na
pele. O lado direito do corpo foi padronizado para realizag@o de tal método e, posteriormente,
foi dado inicio a aferi¢do das dobras que foi destacada com o auxilio dos dedos polegar e
indicador para assegurar que o tecido muscular ndo estava sendo pingado, garantindo somente
a medicdo da pele e do tecido adiposo. Em seguida, o adipometro foi posicionado no local
onde a dobra ja estava demarcada e a mesma continuou sendo pressionada com os dedos
durante a aferi¢do. Cada dobra foi medida trés vezes para a obtengdo do resultado através do

calculo de uma média aritmética.

4.4 AVALIACAO DO CONSUMO ALIMENTAR

As informagdes sobre o consumo alimentar foram obtidas através da coleta de dados
retrospectivos de ingestdo, utilizando-se o recordatério alimentar de 24 horas (R24h)

(Apéndice D).
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Este método é obtido por meio de entrevista onde o pesquisador questiona o participante

quanto os alimentos e quantidades consumidas nas altimas 24 horas (MAHAN; ESCOTT-
STUMP; RAYMOND, 2012). Foram realizados trés R24h em dias alternados da semana,
incluindo final de semana. Posteriormente, as informagdes foram analisadas através do
programa AvaNutri® do Laboratério de Avaliagdo Nutricional da UFCG/CES. A partir deste,
os dados dos trés R24h foram sumarizados e expressos como média aritmética e desvio
padrdo. Realizou-se analise descritiva, na qual foram utilizadas medidas de frequéncia para os
dados qualitativos ¢ medidas de posi¢do e de variabilidade para os dados quantitativos
referentes a4 antropometria, consumo alimentar e balan¢o nitrogenado. Para isto, foram
utilizadas medidas de média aritmética, desvio padrdo (DP) e amplitude, considerando a

amostra total de voluntarios (n=11).
4.5 BALANCO NITROGENADO
4.5.1 Coleta e processamento da urina

Para a coleta de urina foram empregados tubos coletores de urina descartdveis de
capacidade volumétrica méxima de 2 litros, os quais foram entregues a cada voluntario um dia
antes da coleta. A coleta foi realizada em um tnico dia (24 horas) descartando-se a primeira
urina matinal (apds o jejum noturno) e coletando-se todas as demais urinas do dia, e a urina
foi analisada no mesmo dia da coleta, conforme protocolo ja validado e descrito por Maesta et
al. (2008). Orientou-se a cada voluntario da pesquisa a manutengdo da urina coletada sobre
refrigeragdo durante a coleta. A coleta de urina foi realizada no mesmo dia em que ocorreu a
avaliagdo do consumo alimentar para obteng#@o do calculo do balango nitrogenado. Para cada
urina (de cada voluntério), foram tomadas trés amostras para dosagens de ureia. Apos isto, a
média aritmética foi calculada para cada voluntério. A determinagdo da ureia foi realizada no
Laboratério de Bioquimica (UAS/CES/UFCG), utilizando espectrofotémetro (UV-VIS
5100®). Para isto, reagentes enzimaticos especificos (Uréia CE, Ref 27-Labtest®, Brasil)
foram utilizados para empregar metodologia enzimatica-colorimétrica, cujos valores de

absorbancia das amostras foram verificados em comprimento de onda de 600 nm.
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4.5.2 Determinacio do balango nitrogenado

O balango nitrogenado é definido como a diferenca entre a quantidade ingerida e
perdida pelo organismo. Como nitrogénio ingerido, considera-se o da dieta e o reabsorvido de
secregdes digestivas e de vias urindrias. Com relagdo ao nitrogénio perdido, considera-se a
soma do urindrio, fecal e de perdas obrigatérias como pele, pelos, secre¢des e unhas. A

seguinte formula foi utilizada (BRITO: DREYER, 2003; DANIEL; NEIVA, 2009):

Balango nitrogenado (BN) = Nitrogénio Ingerido (NI) - Nitrogénio Excretado (NE)

O NI representa a quantidade de nitrogénio fornecido na proteina ingerida, onde 16% do
peso da proteina correspondem ao nitrogénio. O valor de proteina ingerida (g.proteina) serd
fornecido pelo recordatério alimentar de 24 horas equivalente ao dia de coleta da urina de 24

horas. Assim, calcula-se o NI através da formula:

NI = (g.proteina x 16)/100 ou (g.proteina)/6,25

O NE representa o nitrogénio excretado na urina, nas fezes, suor e nos liquidos
digestivos. O N urindrio pode ser estimado a partir da dosagem de ureia na urina de 24he o N

fecal é estimado conforme o nimero de evacuagdes, conforme a equagdo abaixo:

NE = Ureia urinéria x 0,47 x 1,2 + 4 (evacuagdo normal); 3 (obstipagdo); 5 (diarreia); 8

(fistula).

Neste caso, 0,47 = 28 (peso mol N)/60 (peso mol ureia). A ureia urindria x 0,47 = N

ureico, que ¢ adicionado de mais 20% (x 1,2) correspondendo ao N urindrio ndo ureico.
4.6 ANALISE ESTATISTICA

Neste estudo, realizou-se andlise estatistica descritiva para descrever e sumarizar o
conjunto de resultados referentes a antropometria, consumo alimentar e balango nitrogenado.
Para isto, foram utilizadas medidas de média aritmética, desvio padrio (DP) e amplitude,
considerando a amostra total de voluntarios (n=11). A avalia¢do estatistica dos dados foi

realizada empregando-se o teste Kruskal-Wallis para verificar diferengas entre a energia e
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macronutrientes de cada voluntdrio. Aplicou-se também o teste de Fischer para analisar a

relagdo entre o consumo de proteinas e o balanco nitrogenado. Os resultados foram
considerados significantes quando p < 0,05.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 COMPOSICAO CORPORAL, ANTROPOMETRIA E PERCENTUAL DE GORDURA

Posteriormente a coleta dos dados, com uma amostra de 11 atletas amadores da
modalidade esportiva JIB, houve obten¢do dos seguintes resultados: peso, altura, idade,
dobras cutdneas (DC) e percentual de gordura (%G), todos expressos na tabela 1. onde

podemos perceber um %G adequado para tal pratica.

Tabela 1 — Média de idade e caracteristicas antropométricas de atletas amadores de Jiu Jitsu
brasileiro (n=11) de Cuité-PB.

Varidveis Média £ DP Amplitude
Peso (kg) 79.89 = 20,67 50,70 — 128,10
Altura (m) 1,75 £ 0,09 1,57-191
Idade (anos) 23,20+ 5,70 18.00 — 35,00
DC triciptal (mm) 12,09+ 4,35 5,50-21,00
DC subescapular (mm) 14,14 £ 4,65 8.00-21,00
DC axilar média (mm) 13,55+ 7,31 6,00 - 30,00
DC coxa (mm) 16,14 = 7,27 7,00 - 31,00
DC suprailiaca (mm) 11,32+ 5,29 4,00 - 19,00
DC abdominal (mm) 19,14 £ 6,72 8,50-30,00
DC peitoral (mm) 11,36 = 4,99 6,00 - 22,00
%Gordura (%G) (Pollock 7DC) 14,51 = 6,02 6,57 -23.70

Fonte: dados da pesquisa. DC: dobra cuténea. DP: desvio padrdo. %G: percentual de gordura corporal.

Para a avaliagdo do estado nutricional existem diversos pardmetros a serem utilizados,

esses podem ser subjetivos ou objetivos. Além dos dados antropométricos, pode-se obter os
dados bioquimicos, dietéticos, etc. A partir da avaliagdo antropométrica, que € definida como
o estudo das medidas de tamanho e propor¢des do corpo humano (GUILHERME, 2015),
podem ser obtidas medidas como peso, altura e %G. De acordo com Duarte (2007), Silva e
Mura (2010) e Tirapegui e Ribeiro (2013) a avaliagdo antropométrica € o método mais

adequado para a avaliagdo do percentual de gordura corporal dos atletas. Entre as varias
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equagdes antropométricas que existem para a estimativa do %G, o presente estudo utilizou a
férmula proposta e validada por Pollock e Jackson (1984) (quadro 1).

Em um estudo realizado por Lima et al., (2015) com 17 praticantes de JJB com idade
entre 18 e 35 anos, da cidade da Lapa — PR, foram observados alguns dados bastante
semelhantes aos encontrados em nossa pesquisa, como por exemplo, em média, os atletas
apresentaram massa corporal de 80,72 £+ 12,9 kg, altura de 1,74 + 0,05 m e G% de 12,92 +
4,56 mm. A semelhanga de dados também foi identificada ao confrontarmos o presente estudo
com outro que avaliou 22 atletas de JJB masculinos e obteve, em média: 24,5 + 5,8 mm anos
de idade. peso corporal de 76,7 + 11.2 kg e 1,75 + 6,4 m de altura (FRANCHINI; TAKITO;
PEREIRA, 2003).

Baéez et al., (2014), buscando analisar, dentre outros fatores, a composigdo corporal de
25 atletas que competiram no campeonato mundial masculino de JIB em 2012, encontrou um
percentual de gordura (19,30 £ 2,5 mm) muito acima do encontrado nesta pesquisa, isso
também se aplica em termos de idade (26.31 + 5,58) e, em relagd@o ao peso corporal total, no
estudo em questdo foi observado uma menor quantidade se comparado com o presente estudo.

Santos et al., (2011) objetivando avaliar o perfil nutricional de 5 atletas de JIB ¢ a
importdncia do acompanhamento do profissional nutricionista para a o aumento da
performance destes atletas, observaram que o valor da estatura média era parecido com o
deste estudo, porém, os valores %G e peso corporal total se distanciaram bastante, o primeiro
(6,98 = 1,65 mm) era significativamente menor e o segundo (81,2 + 11,6 kg) maior. Esta
variagdo pode ter ocorrido pelo fato de a massa magra ter peso relativamente maior do que a
massa gorda e, em virtude da consequente quantidade maior de massa magra no estudo de
Santos et al., houve também maior peso corporal total. Fato que pode proporcionar ao atleta

vantagem quanto ao rendimento fisico (FRANCHINI et al., 2011).
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Em termos de %G, o presente estudo obteve o valor médio da amostragem de 14,51 +
6.02, portanto dentro dos limites preconizados por Tirapegui e Ribeiro (2013) para atletas de
luta. Outros pesquisadores que analisaram o %G de atletas de luta obtiveram resultados
também em conformidade com os valores médios da tabela acima: Barbas et al., (2010)
avaliando wrestlers gregos de elite, encontraram 7.6 £ 0,9 % de gordura corporal; Del
Vecchio et al., (2007) estudando atletas de BJJ de alto rendimento, obtiveram %G de 9.8 +
4.2: Franchini et al., (2007) analisando os atletas da selecdo brasileira titular de Judo,
encontraram %G de 9.8 = 4,2; Vardar et al., estudando a equipe nacional turca de wrestling,
observaram valores médios de %G de 9,7 = 6,3; Degoutte et al., (2006) buscando avaliar
judocas franceses de nivel nacional, obtiveram %G de 14,9 = 3,0; Franchini et al.. (2005),
avaliando os atletas da selegdo brasileira universitaria de judd, observaram um %G de 14,9 =
3.0; Kraemer et al, (2001) ao analisarem wrestlers universitarios norte-americanos, obtiveram
dados também parecidos com os outros estudos supracitados, ou seja, um %G de 7,3 £ 0,7 e,

como os demais, entre os valores limitrofes preconizados por Tirapegui e Ribeiro (2013).

informagdes que podem contribuir de forma significativa para a potencializagdo da
performance do atleta, pois essas informagdes sdo de extrema importancia para o
estabelecimento e mudangas de intervengdes/estratégias nutricionais e protocolos de
exercicios, assim como na avaliagdo das intervengdes realizadas e das modificagdes geradas
pela pratica do exercicio fisico e pela dieta (DUARTE, 2007; SILVA; MURA, 2010;
TIRAPEGUI; RIBEIRO, 2013). A maioria dos atletas objetivam, além dos outros fatores
analisados, o aumento da massa magra e a redu¢@o da gordura corporal, justamente porque o
excesso de gordura corporal € um fator que pode influenciar negativamente a velocidade e a
forga muscular, em contrapartida a massa magra pode favorecer a performance atlética
(DALQUANO, 2006). Logo, a composi¢do corporal de um atleta muito provavelmente
influenciard no seu desempenho, principalmente em modalidades que exigem deslocamento e
poténcia, como o JIB.

Sendo o JIB um esporte no qual os atletas sdo divididos em nove categorias de peso,
além da categoria denominada absoluto (IBJJF, 2016), os atletas utilizam a redugdo da massa
corporal para se enquadrarem no limite superior de determinada categoria. Para Lima et al.,
(2015), nas modalidades esportivas de combate, a exemplo do karaté, o judd, o boxe e até
mesmo o JIB, os atletas, muitas vezes buscam baixar rapidamente a massa corporal para
entrar em suas determinadas categorias. Fundamentando as afirmativas supracitadas,

Andreato et al., (2012) avaliarain o perfil morfolégico de 11 atletas de JJB em periodos de
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treinamentos e em periodos de competi¢do, observando que os atletas da modalidade em

questdo apresentaram massa corporal superior em periodos de treinamento.

5.2 CONSUMO ENERGETICO E MACRONUTRIENTES

Neste estudo, a partir da realizagdo de trés R24h, obtivemos dados que revelaram as

caracteristicas alimentares dos atletas. A tabela 2 mostra, detalhadamente. os resultados.

Tabela 2 — Caracteristicas do consumo alimentar dos atletas amadores de Jiu Jitsu brasileiro

(n=11) de Cuité-PB,

Recomendacdes
idvei Média + DP Amplitud
Variaveis 1a mplitude g T

Carboidrato (%)

54,78 £ 5,67

46,34 - 66,10 60 — 70 (%) ?

Carboidrato (g)/dia

395,50 + 134,20

226.90 — 648,10 510 (g/kg/dia) 2

Lipidio (%) 27,54+ 5,91 19,35 - 35,02 2530 (%)?
Lipidio{aVdia 90,83 + 38,66 42,36~ 172,30 1,0 (g/ke/dia) *
Proteina (%) 17,68 3,37 13,51-24,34 10-35 (%)
Proteina (g)/kg 1,62+ 0.60 0,54-2,50 LS 1,7
e s, (ake/dia)?

Fontes: dados da pesquisa. DP: Desvio padrio. 'Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva. ? Dietary

Reference Intakes.

O R24h ¢ um método utilizado para a obtengdo informagdes verbais referentes a

ingestdo alimentar do dia anterior, com dados sobre os alimentos e bebidas atualmente

consumidos, inclusive o preparo, e informagdes sobre peso e tamanho das por¢des, em

gramas, mililitros ou medidas caseiras (SILVA, 1998; GIBSON, 1990). A utilizagdo deste

método em estudos apresenta diversas vantagens, dentre outras, ele é um instrumento répido,

relativamente barato e de facil aplicagdo. O R24h permite que a populagdo estudada nio seja

alfabetizada e quase ndo altera o comportamento alimentar. Esse método avalia a dieta atual e,

com o auxilio de programas nutricionais, estima valores absolutos ou relativos da ingestdo de

energia e nutrientes amplamente distribuidos no total de alimentos oferecidos ao individuo.
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. Segundo Bueno ¢ Czepielewski (2010), Costa et al., (2006), Duarte (2007) e Tirapegui e -

Ribeiro (2013) o R24h é um método de estimativa de consumo alimentar bastante preciso, de
rapida e facil aplicagdo, de baixo custo e que quando sucessivo pode estimar a ingestdo
habitual, demostrando ser um método bastante eficaz para mensuragfio de consumo alimentar
de atletas. Os supracitados autores também propdem que o R24h, repetido por 3 dias, é um
inquérito dietético adequado e recomendavel para avaliar o consumo.

Averiguou-se se haveria diferengas significativas entre a energia e macronutrientes de
cada amostra e observou-se que quanto a energia (kcal), carboidratos, proteinas e lipideos
(todos em g/dia) ndo houve diferenca estatistica (p>0,05). A partir desta informagio, podemos
concluir que, em relagdo a estas varidveis, a amostra do presente estudo é homogénea.

No tocante ao consumo energético, o presente estudo revelou que os atletas
apresentaram consumo médio de energia (kcal) de 2.887,00 + 940,60 kcal/dia (tabela 2).
Santos et al., (2012) observaram um consumo energético dos atletas de JJB em torno de 5048
+ 895,2 calorias, ou seja, o valor se sobrepds a recomendag@o proposta pela tabela dos METSs
e, obviamente, o valor médio também foi maior do que o encontrado neste estudo, visto a ja
supracitada inadequag@o por deficiéncia dos achados do presente estudo com a recomendagio
dos METs. Sa et al., (2016) avaliando 15 lutadores de JJB de trés academias da cidade de
Guarapuara-PR que praticavam treinos de luta em média de duas horas e trinta minutos por
dia, encontraram um valor energético total de 2105,9 + 511,66 kcal/dia, portanto, um valor
abaixo da recomendag@o proposta pelos METs e menor do que o valor encontrado no presente
estudo para esta variavel. Andreato et al., (2016) ao analisarem oito atletas de JIB, obtiveram
dados em conformidade com a recomendagdo de ingestdo supracitada, havendo assim um
consumo energético médio de 3090 + 827,6 kcal/dia pelos atletas analisados.

De acordo com Gomes, Rogero e Tirapegui (2013), as recomendagdes de ingestdo
energética para populagdo em geral ndo atendem as exigéncias necessdrias para atletas. Para
que o organismo funcione corretamente, a energia proveniente dos alimentos deve ser maior
ou igual ao Gasto Energético Basal (GEB) dos individuos. O GEB ¢ o principal componente
do Gasto Energético Total (GET) da maioria dos individuos, sendo que este tltimo, em casos
de atletas, é composto por o Gasto Energético com Atividades Fisicas (GAF) somado ao GEB
e ao gasto com outros processos, a exemplo da digestdo, absor¢do e armazenamento dos
nutrientes. E importante salientar que. em relagdo aos atletas e individuos fisicamente ativos,
o GAF pode ser maior que o GEB (ROSSI, et al., 2013; TORMEN et al., 2012; VOLP et al.,
2011).
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Segundo Spriet (2014), durante o exercicio, a taxa metabdlica e as necessidades de
energia aumentam varias vezes sobre a taxa metabdlica basal. Desta forma, ¢ muito
importante estimar adequadamente os requerimentos de energia ocasionados pela atividade
fisica. Ha também fatores atipicos que devem ser levados em consideragdo quando for o caso,
podemos citar como exemplo o acréscimo caldrico de (400 a 600 Kcal/dia adicionais) para
atletas que treinam em niveis elevados de altitude, ou seja, muito acima do nivel do mar
(BUSS e DE OLIVEIRA, 2006).

A necessidade caldrica dietética também ¢€ influenciada por fatores como a
hereditariedade, sexo, idade, peso e composi¢do corporal, condicionamento fisico e fase de
treinamento, levando em consideragdo sua frequéncia, intensidade e duragdo e modalidade.
Para esses, o calculo das necessidades caldricas nutricionais estd entre 1.5 e 1,7 vezes a
energia produzida, o que, em geral, corresponde a consumo entre 37 e 41kcal/kg de peso/dia
e, dependendo dos objetivos, pode apresentar variagdes mais amplas, entre 30 e S0kcal/kg/dia, _
(HERNANDEZ; NAHAS, 2009). As DRIS (2005) recomendam uma ingestdo calérica dlarlg ’]

de 3754 + 270 Kcal. Além das DRIS, tabelas com gasto energético estimado por minuto dé i‘
1

pratica estdo disponiveis em diversas publica¢des, o método de unidades de metabollsmo\q
basal ou metabolic equivalente task (METs), estabelece para atletas, praticantes de| . *: |
modalidades de longa duragdo, recomendacdes de consumo médio de energia que varia de\ ““-;_\1
3.000 a 5.000 kcal/dia. As necessidades energéticas para adultos de ambos os sexos, | .
saudaveis, leve a moderadamente ativos, é de 2.000 a 3.000kcal/dia (GOMES, ROGERO E :,
TIRAPEGUI, 2013; HERNANDEZ; NAHAS, 2009).

Considerando que os atletas do presente estudo praticam atividade fisica de forma
intensa, o gasto caldrico que foi evidenciado a partir da anélise dos R24h ndo se enquadra nas
recomendagdes propostas pelas DRIS (2005) e pela tabela dos METs, ou seja, os atletas do
presente estudo tém um consumo energético abaixo do recomendado para atletas de alta
intensidade. Isto pode levar ao fornecimento insuficiente de importantes nutrientes
relacionados ao metabolismo energético. a reparac@o tecidual, ao sistema antioxidante e a
resposta imunolégica e, desta forma, comprometer o desempenho do atleta (SA etal., 2016).

Neste estudo, entre os atletas da amostragem, foi evidenciado um consumo glicidico
médio de 54,78 + 5,67 % ou, expresso de outra forma, 365 + 134,20 g/dia (tabela 2). Alguns
estudos realizados com atletas de JIB, visando analisar, dentre outros parametros, os
pardmetros dietéticos, obtiveram resultados semelhantes ao presente estudo. Santos et al.,
(2009) observaram que a amostragem de sua pesquisa ingeriu em média 49% de carboidratos.

Em outro estudo, no qual Andreato et al., (2015) analisaram a ingestdo dietética de 10 atletas
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de JJB. foi constatado um cnsumo de 54% de carboidratos/dia e 463 + 226 g/dia. Em um
estudo realizado a partir da andlise de 20 atletas de JJB, com média de idade de 22,8 + 3,0
anos, Carmo, Martins e Peluzio (2014) encontraram um consumo dietético de 54.2% de
carboidratos.

A importdncia dos carboidratos como substrato energético para a realizagdo do
exercicio tem sido reconhecida hd aproximadamente um século. Os atletas sdo
frequentemente aconselhados a ingerir uma dieta com alta quantidade de carboidratos,
devendo consumi-los antes, durante e logo que possivel apds o exercicio, afim de repor os
estoques de glicogénio (JEUKENDRUP, 2004). E importante salientar que, de acordo com
Rodriguez, Di Marco e Langley, (2009) os atletas ndo sé ingerem carboidratos para atingir
suas necessidades diarias, ha a utilizagdo também como agentes ergogénicos; por exemplo,
durante um evento de esporte ou nos dias que antecedem o evento.

A forma de metabolizagio da glicose que ¢ tipica de atividades de intensidade
moderada e duragdo prolongada caracteriza-se pela presenga de oxigénio. Apds a glicdlise, o
piruvato € oxidado a acetil- CoA, liberando CO: e formando NADH. O acetil-CoA, ja na
mitocondria, serd totalmente oxidado a CO; no Ciclo de Krebs, nessa etapa também existe a
produgdo e consumo de ATP e coenzimas reduzidas (NADH e FADH.). Essas coenzimas, por
sua vez, serdo reoxidadas na cadeia transportadora de elétrons, reduzindo oxigénio a 4gua.
Essa etapa é conhecida como fosforilagdo oxidativa, justamente por haver a sintese de ATP
em uma reagdo de fosforilagdo (NELSON; COX, 2014; LANCHA, 2014).

Durante esforgos de intensidade elevada, os estoques intramusculares de ATP sdo
majoritariamente ressintetizados através das vias de degradagdo da fosfocreatina e do
glicogénio muscular (ROBERGS; GHIASVAND; PARKER, 2004). Sendo que a utilizagdo
do glicogénio (polimero de glicose) como substrato energético durante atividades de
anaerobiose ndo pode prosseguir com eficiéncia, pois a auséncia de O2 como aceptor final de
elétrons e H" impede a reciclagem de equivalentes redutores como a nicotinamida adenina
dinucleotideo (NAD™). NAD+ é essencial para a utilizagdo de piruvato de forma aerébia e
para a consequente produ¢do de ATP em quantidades consideraveis para manter o esforgo
requerido no exercicio. Isto caba por gerar (via fermentag¢do) moléculas de acido latico, fonte
de energia através da gliconeogénese e facilitador da renovagdo de NAD+, proporcionando
continuagdo do metabolismo glicolitico em anaerobiose (NELSON e COX, 2012). O lactato,
sendo assim, ¢ considerado um importante substrato energético indireto para diversas células,

tecidos, fibras musculares do tipo I, coragdo e o figado e sua produgdo decai frente a
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elevagdes na concentragdo de O2, haja vista a disponibilidade do mesmo para processos de
oxidagdo dos substratos energéticos (GLADDEN, 2001, 2003).

A SBME recomenda um consumo diario de 60 a 70 %| de carboidratos para atletas,
outra recomendagdo, também da SBME, seria a ingestdo de 5 a 10 g/kg/dia de carboidratos.
Em uma revisdo realizada por Hernandez ¢ Nahas (2009), onde os mesmos tomaram como
base as recomendagdes da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME), foi
recomendado um consumo de 60 - 70% de carboidratos do Valor Energético Total. Para
Dorfman (2012) e Gomes, Rogero e Tirapegui (2013), um consumo de carboidratos que
condiz com 60% a 70% das calorias totais diarias ou 5 a 8 g/kg/dia, € o ideal. Em atividades
de longa duragdo e/ou treinos intensos ha necessidade de até 10g/kg de peso/dia para a
adequada recuperagdo do glicogénio muscular e/ou aumento da massa muscular. Havendo
quase um consenso entre as recomendacgdes supracitadas, observa-se uma inadequagdo por
deficiéncia em relagdo ao consumo em percentual do VET e em g/kg/dia de carboidratos.

No tocante aos lipideos, os atletas do presente estudo consumiram em média 27,54 +
5.91% e 90.83 + 38.66 g/dia (tabela 2). Outros estudos realizados com atletas de JIB, também
encontraram valores semelhantes aos encontrados neste estudo para esta varidvel e, em
conformidade com as recomendagdes. Andreato et al., (2016) inferiram que a amostragem do
seu trabalho consumiu 27% de lipideos por dia. Andreato et al., (2015) observaram uma
ingestio lipidica diaria de 25%. Santos et al., (2011) encontraram um consumo lipidico de
30% do VET.

Nido contrariando a teoria de recomendagdo dos outros macronutrientes, as
necessidades de lipideos também sdo alteradas de acordo com diversos fatores, desta forma, a
SBME (2009) estabelece um consumo de 25 a 30% de lipideos, as DRIs (2005) recomendam
uma ingestdo diaria de 25 a 35% e a American College of Sports Medicine (2009) é um pouco
menos rigorosa, pois sugere que o consumo lipidico diario pode variar entre 20 e 35%. E
importante ressaltar que, de acordo com Kleiner; Greenwood-Robinson (2009) e Paschoal e
Naves (2015), sugere-se que a oferta diaria de lipideos seja constituida de maioria na forma
instaurada: 10 a 15% de monoinsaturada, 7 a 10% na forma poli-insaturada e 5% de saturadas
e que inclua os acidos graxos essenciais linoleico (6mega-6) e o linolénico (6mega-3).
Confrontando os dados de percentual de lipideos obtidos no presente estudo com as
recomendagdes supracitadas, € possivel observar que a ingestdo dietética dos atletas, no que
diz respeito aos lipideos, estd adequada.

Os lipideos sdo fundamentais para a manutengéo da boa saide apara o desempenho
esportivo (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005). Os carboidratos e os lipideos constituem as
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principais fontes de energia durante a atividade fisica. Ambas as fontes sdo simultaneamente
oxidadas (NELSON; COX, 2014); mas, alguns fatores influenciam na propor¢do que cada
substrato fornecera energia. a exemplo do tipo, intensidade e duragdo do exercicio fisico, bem
como as caracteristicas da dieta e da refei¢do que antecede a atividade (BIESEK; ALVES;
GUERRA, 2005).

A habilidade de mobilizar e utilizar os lipideos armazenados durante o exercicio pode
contribuir significativamente para o desempenho do atleta. Essa utilizagdo das gorduras
durante o exercicio fisico envolve diversas etapas. O processo inicia-se a partir da redugdo dos
triglicerideos a acidos graxos e glicerol pela agdo da lipase sensivel a horménio por estimulo
do glucagon. O glicerol pode ser usado no processo de gliconeogénese ou para geragdo de
ATP por meio da glicolise. Ja as moléculas de 4cidos graxos de cadeia longa serdo
transportados, com auxilio da albumina, pela corrente sanguinea para as células musculares.
Nas células musculares e com o auxilio da carnitina, os dcidos graxos de cadeia longa entram
na mitocondria e, desta forma, ficam suscetiveis ao processo de B-oxidagdo propriamente dito,
que consiste em uma série de reagdes pelas quais as unidades de carbonos sdo removidas das
moléculas dos acidos graxos de maneira sucessiva, liberando Acetil-Coa, NADH e FADH>
(GALANTE, 2014; COZZOLINO; COMINETTI, 2013).

Neste contexto, uma grande preocupagdo com relagdo a utilizagdio de dietas
hiperlipidicas sdo os efeitos deletérios, tais como o aparecimento de resisténcia periférica a
insulina e maior incidéncia de doengas cardiovasculares, dislipidemia e obesidade. Por outro
lado, as dietas hipolipidicas também sdo preocupantes, uma vez que podem influenciar na
absor¢do das vitaminas lipossoluveis, na oferta adequada de acidos graxos essenciais etc
(ROSANELI; DONIN, 2007).

Neste estudo, foi observado um consumo proteico de 17,68 + 3,37% e 1,62 +
0.60g/kg/dia, como pode ser verificado na tabela 2. A comparagdo com outros estudos
realizados com atletas de JJB sdo de extrema relevédncia para o entendimento e analise dos
dados obtidos no presente estudo. Andreato et al., (2016) inferiram que o consumo proteico da
amostragem do seu trabalho foi de 21 + 5% do VET e 2,0 £ 0,5g/kg/dia. Andreato et al.,
(2015) observaram um consumo dietético de 21 + 4% de proteinas. Santos et al., (2011)
encontraram em sua amostragem uma ingestdo proteica de 21% do VET.

No que se refere a atletas, as necessidades proteicas tém recebido uma aten¢do
especial, devido a sua essencial presenga no processo de reparo de microlesdes musculares

decorrentes da pratica de exercicio fisico. As necessidades de proteina aumentam de acordo
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_com o tipo, intensidade, duragdo e frequéncia do exercicio praticadoc (HERNANDEZ;
NAHAS, 2009).

As proteinas, e consequentemente os aminoacidos, ocupam um lugar de importante
relevancia na recuperacido e na formagdo de tecidos pds-exercicio, dentre outras fungdes
conferidas aos mesmos. Os esqueletos de carbono de muitos aminoacidos podem ser
derivados dos metabolitos das vias centrais, permitindo a biossintese de alguns aminoacidos
em seres humanos, estes compostos sdo denominados n3o essenciais. Os aminoacidos que tém
os esqueletos de carbono que ndo podem ser derivados do metabolismo normal dos humanos
tém de ser fornecidos pela dieta, esses sdo chamados de aminoacidos essenciais (BAYNES,
2012).

Apesar das proteinas corporais representarem, em grande proporgdo, reservas
potenciais de energia, sob circunstancias normais elas ndo sdo metabolizadas para a obtengdo
de ATP. No entanto, em algumas situagdes como o exercicio, a proteina muscular é degradada
em aminoacidos, esses contribuem para o fornecimento de energia ou sdo transformados em
glicose, a fim de manter a normoglicemia (BAYNES, 2012). A oxidag¢do se torna significante
com a aproximacgdo do fim de um longo exercicio resistido, quando os estoques de glicogénio
estiverem quase esgotados. Os esqueletos de carbono de alguns aminodcidos podem ser
oxidados diretamente no musculo (GROPPER; SMITH: GROFF, 2011).

Além da ingestdo, digestdo e absorg¢do dos aminoécidos provenientes das proteinas da
dieta, todas as proteinas corporais tém uma meia-vida ou longevidade e sdo rotineiramente
degradadas em aminoacidos e substituidas por proteinas recém-sintetizadas (BAYNES, 2012).
Este conjunto de reagdes de sintese e degradagdo de proteinas é chamado de turnover, sendo
necessario para a manuten¢do do pool de aminoacidos dos diversos tecidos (NELSHOLME;
LEECH, 2010). Existem reagdes demasiadamente importantes das proteinas corporais e da
dieta com os pools centrais de aminoacidos e o metabolismo central.

Os aminoécidos sdo oxidados por varias vias e ndo apenas por uma, como no caso dos
carboidratos e lipideos (SMITH; MARKS; LIEBERMAN, 2012). Isto ocorro devido ao fato
de os aminoacidos serem constituidos por cadeias laterais com estruturas variadas; assim, o
catabolismo processa-se também por vias variadas. Porém, um unico padrdo é seguido:
ocorre, inicialmente, a remog¢do do grupo amino, em seguida acontece a oxida¢do da cadeia
carbdnica remanescente (NELSON; COX, 2014).

Varios processos metabélicos dentro do musculo esquelético sdo sensiveis a nutrientes
e, em particular, a capacidade de aumentar os niveis circulantes de aminoacidos para

estimular a sintese de proteinas musculares ¢ muito bem descrita (KATSANOS et al., 2006).
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Os mecanismos precisos através dos quais a disponibilidade aumentada de aminoéacidos
estimula a sintese de proteinas do musculo esquelético ainda ndo foram completamente
compreendidos, no entanto, o efeito estimulador parece requerer a ativac@o da proteina alvo
da rapamicina 1 ou mammalian target of rapamycin 1 (mTORC1). Na Figura 1, hd uma
demonstragdo de como os aminodcidos essenciais, a insulina e o exercicio ativam a

sinalizagdo mTORCI e regulam o metabolismo das proteinas do musculo esquelético.
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Figura 1. Esquema simplificado dos mecanismos celulares que regulam a sintese proteica no miusculo
esquelético em resposta a aminoécidos, exercicio e insulina. [Fonte: Dickinson; Volpi; Rasmussen, 2013. 4E-
BP1: proteina de ligacdo ao fator de iniciagdo a tradugfio eucariGtica 4E; Akt: proteina quinase B; BCAA:
aminoacidos de cadeia ramificada; EEF 2: fator de alongamento eucaridtico 2; EIF-4F: fator de iniciagdo
eucaridtico-4F; Gln: glutamina; IRS-1: substrato do receptor de insulina 1; LAT 1: transportador de aminoécidos
do tipo L1; mTORCI: proteina alvo da rapamicina complexo 1; PA: 4cido fosfatidico; Rag: GTPase relacionada
com Ras; RpS6: proteina ribossomal S6; SNAT 2: transportador de aminoacidos neutro acoplado ao sédio.

Dentre os aminoacidos de cadeia ramificada (leucina, isoleucina e valina), a leucina
assume o papel de protagonista no que diz respeito a sintese proteica. De acordo com Vianna
et al., (2010), este aminoacido ¢ indispenséavel na elaboragd@o de estratégias alimentares por ser
mais eficaz para o estimulo da sintese proteica, redugdo da protedlise e consequente
favorecimento do balango nitrogenado positivo.

A ingestdo proteica ndo se resume as quantidades de proteina ingerida, este consumo ¢

um processo complexo e envolve varios outros fatores, como por exemplo, a qualidade
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- proteica, a associa¢do ¢ o equilibrio entre proteina e outros macronutrientes ¢ 0 momento de
ingestdo da proteina. Neste sentindo, investigou-se as principais fontes proteicas, que estdo
expressas na figura 2. Sendo, o leite e derivados, a fonte proteica mais consumida o leite e

derivados.

Carnes vermelhas
Frango

Leguminosas e oleaginosas

Leite e derivados

Ovos

Peixes

Suplementos alimentares

Consumo didrio (N° de citagdes)*

Figura 2. Consumo dos alimentos fontes de proteinas referidos na dieta dos atletas amadores de Jiu Jitsu
brasileiro (n=11) de Cuité-PB. Fonte: dados da pesquisa. *Numero de citagdes nos recordatorios alimentares de
24h em média + DP (desvio-padrdio). Carnes vermelhas: bovina ou suina; Ovos: inteiro ou claras; Leguminosas e
oleaginosas: feijoes, amendoins ou castanhas.

Dentre as demais proteinas do leite, estdo as proteinas isoladas do soro do leite (whey
protein). As proteinas do soro de leite sdo altamente digeriveis e rapidamente absorvidas pelo
organismo, estimulando a sintese de proteinas sanguineas e teciduais a tal ponto que alguns
pesquisadores (BOIRIE et al., 1997; DANGIN et al., 2001) classificaram essas proteinas
como proteinas de metabolizagdo répida fast metabolizing proteins, muito adequadas para
situagdes de estresses metabOlicos em que a reposi¢do de proteinas no organismo se torna
emergencial, no entanto estas sdo perdidas durante alguns processos de producédo de derivados
do leite.

Neste estudo, ndo houve relatos de consumo de suplementos alimentares, uma pratica
nio comum em atleta, pois de acordo com Menon e Santos, (2012) a utilizagdo de

suplementos com proteinas e aminoacidos comerciais tem aumentado entre os atletas e
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_esportistas, tendo como objetivo aumentar a quantidade e o valor biolégico das proteinas da
refei¢do e, ainda, por seus efeitos anticatabolizantes e anabolizantes.

E extremamente importante o entendimento de que a integragdo do metabolismo de

carboidratos, lipideos e proteinas ¢ fundamental para a utiliza¢do na situagdo e maneira de

forma correta, favorecendo a alta performance no exercicio.
5.3 BALANCO NITROGENADO

No balango positivo de leve a moderado a ingestdo de nitrogénio ultrapassa a
excre¢do, onde boa parte da proteina adicional deve estar sendo utilizada para sintetizar novos
tecidos, isso se os atletas que treinam vigorosamente mantiverem niveis 6timos de glicogénio
muscular e hepatico para minimizar a deterioragdo no desempenho e evitar o catabolismo
proteico para fins energéticos (DANIEL; NEIVA, 2009). O balango nitrogenado positivo
ocorre em individuos que estdo aumentando sua massa corporal e incorporando mais
aminoacidos em proteinas do que os degradando (TIRAPEGUI; RIBEIRO, 2013).

Na condigdo de balango nitrogenado negativo, mais nitrogénio ¢ excretado do que
ingerido, esse fato pode ser observado durante exercicios extenuantes, jejum ou em
determinadas doengas. Neste caso, as cadeias de carbono dos aminodcidos derivados das
proteinas sdo necessarias para a gliconeogénese e a amonia liberada a partir dos aminoacidos
¢ excretada principalmente como ureia ¢ ndo € reincorporada em proteinas (TIRAPEGUI;
RIBEIRO, 2013). O exercicio fisico intenso aumenta a excre¢do de nitrogénio e quando as
ingestdes de proteina e energia (principalmente de carboidrato) sdo insuficientes, diminui o
balan¢o nitrogenado tornando-o negativo, e isto ¢ indesejavel para atletas (MAESTA et al.,
2008). Foi observado. pelo calculo da relagdo kcal ndo proteico por gramas de nitrogénio, que
os atletas ndo estavam consumindo energia suficiente para garantir a metabolizagdo das
proteinas nas suas fungdes especificas (NERI, VIANA, CAMPOS, 2008).

A metodologia do balango de nitrogénio ¢ amplamente utilizada como uma avaliagédo
integral do equilibrio proteico, permitindo que se obtenha uma visdo importante sobre a
relagdo entre o estado energético, a proteina dietética e a massa muscular esquelética
(CALLOWAY; SPECTOR, 1954).

No presente estudo, os dados do balango nitrogenado dos atletas podem ser

observados na tabela 3.
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Tabela 3 - Balango nitrogenado dos atletas amadores de Jiu Jitsu brasileiro (n=7) de
Cuité-PB.

Variaveis Média + DP Amplitude
Nitrogénio ingerido (g/24h) 23,03 +£10,27 11,60 — 43,00
Nitrogénio excretado (g/24h) 8,33+ 3,65 4,60 —-15,70
Balango nitrogenado (g/24h) 14,69 £ 11,07 -4,10 - 33,00

Fonte: dados da pesquisa. DP: desvio padrdo.

Neste estudo, aplicou-se o teste de Fischer para analisar a rela¢do entre o consumo
adequado de proteinas e o balango nitrogenado e ndo houve associagdo (p>0,05). Em outras
palavras, o fato do BN ser positivo ndo estd relacionado com um consumo normal de
proteinas (normalidade que pode ser observada na tabela 2). Isto fica evidente quando vemos
na amplitude do BN que um voluntario mesmo consumindo proteinas dentro dos valores
recomendados apresentou BN negativo. Visto isso, o consumo adequado de proteinas pode
ndo ser o unico fator para a obten¢do de um BN positivo. No presente estudo, a média de
balango nitrogenado apresentou-se positiva (tabela 3), acompanhando o consumo
recomendado de proteinas pela amostra.

As consequéncias do balango energético negativo sobre a massa total do corpo e do
musculo esquelético estdo bem estabelecidas (WEINHEIMER; SANDS; CAMPBELL, 2010).
Embora a altera¢do predominante na composi¢do corporal seja a perda de gordura corporal,
que pode ser benéfica, a diminui¢do concomitante da massa muscular esquelética pode afetar
negativamente os processos metaboélicos, a fungdo muscular e o desempenho fisico.

Uma série de redes intracelulares que influenciam a regulagdo molecular do furnover
de proteinas musculares provavelmente contribui para a perda de massa muscular esquelética
em resposta ao balango energético negativo.

Rapidamente, uma cascata de eventos de sinalizagdo intracelular influenciados pelo
estado energético, fatores de crescimento e disponibilidade de nutrientes, regulam a sintese de
proteinas musculares, modificando a iniciagdo e o alongamento da tradugdo do mRNA
(PASIAKOS et al., 2010; PROUD, 2007). O mTORCI1 ¢ o componente central da via da
cascata de sinaliza¢do insulinica (IGF) - fosfatidilinositol quinase 3 (PI3K) (Figura 3) que
regula a sintese protéica e a tradugdo do mRNA através de 2 mecanismos primdrios: 1:

Inativagdo do repressor de tradugdo de mRNA, proteina de ligacdo eE4E-BP1 de ligagdo ao
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fator 4 de inicia¢do de tradugo eucaridtica, e 2: a ativag@o da proteina S6 cinase ribossomal
70. Em conjunto, as alteragdes no estado de fosforilagdo das proteinas de sinalizag@o
intracelulares acentuam a inicia¢do e o alongamento da tradu¢do do mRNA, o que, por sua
vez, pode influenciar diretamente a taxa de sintese de proteinas.

Uma proteina de sinalizagdo intracelular chave que pode desempenhar um papel
importante na regulagdo da resposta do musculo esquelético ao balango energético negativo €
a AMPK (proteina cinase dependente de AMP), que funciona como um sensor de combustivel
em muitos tecidos. incluindo o musculo esquelético. Inibe as vias de sinaliza¢do anabolica
quando os niveis de ATP celular sdo diminuidos e os niveis d¢ AMP aumentam em resposta a
disponibilidade limitada de energia (BOLSTER et al., 2002).

As 4 vias intracelulares primérias que contribuem para a regula¢do da proteélise do
musculo esquelético séo os sistemas de autofagia / lisossomal, calpaina-dependente, caspase
mediada e ubiquitina proteossoma (UP). No entanto, a literatura disponivel sugere que apenas
2 destes sistemas (caspase mediada e UP) sdo os principais reguladores da massa muscular
durante os perfodos de balango energético negativo (CARBONE; MCCLUNG; PASIAKOS,
2012).

Estd bem documentado que o sistema UP desempenha um papel importante na
modulagio da protedlise do musculo esquelético (ATTAIX et al., 1994). Como se relaciona
com a degradacdo do musculo esquelético, um niimero de passos deve ocorrer antes que as
proteinas musculares possam ser degradadas pelo proprio proteossoma. Os miéfilos, unidades
funcionais dos midcitos, constituidos por filamentos de actina e miosina, abrangendo o
comprimento da célula muscular, ndo servem de substrato para o proteossoma em seu estado
nativo (SOLOMON; GOLDBERG, 1996). Eles devem ser primeiro decompostos a
mondmeros de actina e miosina para posteriormente entrarem no niicleo catalitico 20S do
proteossoma.

Em relagdo a protedlise muscular mediada pela caspase, a caspase 3, uma cisteina
protease mais particularmente envolvida na apoptose (DU et al., 2004), assume um papel
crucial. A procaspase inativa 3 ¢é primeiro convertida em caspase ativa 3 por clivagem
mediada por caspase 9 (DU et al., 2004). A caspase ativa 3 divide entdo as proteinas
miofibrilares direcionadas, produzindo um fragmento de actina de 14 kDa caracteristico e
outros segmentos polipeptidicos. Estes produtos de clivagem podem entdo ser marcados com
ubiquitina, mediada pela classe E1 dependente de ATP de enzimas ativadoras de ubiquitina
(GLICKMAN; CIECHANOVER, 2002). Uma vez ativada, a ubiquitina ¢ conjugada com um

membro da classe E2 de enzimas de conjugagdo de ubiquitina. O passo final da ligacdo da
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ubiquitina a proteina alvo é mediado pela classe E3.de ubiquitina ligases. Esta proteina
marcada € entdo reconhecida pelo proteossoma 268, desnaturada e degradada em fragmentos
peptidicos, tipicamente 2-25 aminoécidos longos (GLICKMAN; CIECHANOVER, 2002).

As actividades da caspase 3 e do sistema UP sdo reguladas em parte pela via insulina /
IGF-PI3K (Figura 3).

Em resposta ao balango energético negativo, a tradu¢do de mRNA e a sintese de
proteinas musculares podem ser inibidas como resultado da diminuigdo da disponibilidade de
nutrientes e do fator de crescimento, causando uma redugdo da ativagdo de mTORCI. A
diminui¢cdo da ativagdo de mTORCI1 e subsequentes diminui¢cdes na sintese de proteinas
musculares, juntamente com o aumento da localizagdo da familia de fatores de transcrigdo O
(FOXO) nuclear, o aumento da transcri¢do de genes relacionados a atrofia, com ativagdo de
caspase 3 aumentada e ubiquitinagdo de proteina muscular proporcionam um possivel
mecanismo contribuinte para a perda de musculo esquelético em resposta a periodos de
equilibrio energético negativo, como pode ser observado na figura 3 (CARBONE;
MCCLUNG; PASIAKOS, 2012).

A desfosforilagdo / inativagdo de Akt também pode aumentar a expressio de
componentes UP (KANDARIAN; JACKMAN, 2006). A Akt ¢ responsavel pela fosforilagao
da FOXO (TRAN et al., 2003). No entanto, na auséncia de fosforilagdo mediada por Akt,
estes fatores de transcrigdo migram para o nicleo e aumentam a expressdo de um certo

numero de genes relacionados com a atrofia (KANDARIAN; JACKMAN, 2006).
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Figura 3. Mecanismos contribuintes para a protedlise muscular em resposta ao balango energético negativo.
Fonte: Carbone, McClung, Pasiakos, 2012. Akt: proteina quinase B; AMPK: proteina quinase ativada por AMP;
EEF2: fator de alongamento eucaridtico 2; EEF2K: fator de alongamento eucaridtico quinase 2; EIF4E-BPI:
proteina de ligagdo ao fator de iniciagdo da tradugdo eucaridtica 4E 1; FOXO: familia de fatores de transcrigdo
O; IRS-1, substrato receptor de insulina 1; MAFbx: atrogina muscular F-box proteina; MTORCI, proteina alvo
da rapamicina em mamiferos do complexo 1; MuRF1: proteina muscular RING-dedo 1; P70S6K: quinase S6 de
70 kDa; PI3K, fosfatidilinositol 3-quinase; Rheb: ras homologo enriquecido no cérebro: RpS6: proteina
ribossomal S6; TSC: complexo de esclerose tuberosa; Ub: ubiquitina.

Outro questionamento importante, mesmo sem ter sido observado neste trabalho, € a
possibilidade de os atletas serem prejudicados por fazerem um consumo de proteinas
dietéticas acima do recomendado. Desta forma, um ponto importante € se a ingestdo excessiva
de proteinas configura um risco potencial para a satide ou o desempenho atlético.

Kim, Lee e Choue (2011) descrevem que uma dieta de alto teor de proteina induz a
acidose metabolica devido a residuos acidos das proteinas. Essa acidose metabdlica induzida
pela proteina elevada da dieta aumenta a excre¢do de acido urindrio e também aumenta o
cdlcio e os niveis de fosfato na urina, o que pode influenciar negativamente o metabolismo de
proteinas Osseas e musculares. No entanto, ainda de acordo com os supracitados autores as
evidéncias 6bvias da acidose metabdlica em resposta a dieta rica em proteinas nos individuos
com alta ingestdo de potdssio e exercicios intensivos de resisténcia ndo foram mostrados
como resultados em seu estudo. Os mesmos descrevem que a ingestdo de potdssio e o

exercicio poderia desempenhar um papel de prote¢do contra acidose metabolica causada por
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alta ingestdo de proteina. Assim. considerando as respostas metabolicas a dieta rica em
proteinas, pode-se presumir que a ingestdo excessiva de proteinas poderia levar desfechos
negativos a satide por alteragdes metabélicas. No entanto, seu estudo sugeriu que o exercicio
de resisténcia com a suplementagdo mineral adequada, tais como potdssio e calcio, poderia
reduzir as alteragdes metabdlicas ou compensar os efeitos negativos gerado pelo excesso de
proteina no ambito da cetoacidose.

De acordo com Marckmann et al.. (2015) existe razdes para nos preocuparmos com 0s
efeitos adversos de dietas ricas em proteinas, incluindo a hiperfiltragdo glomerular, os efeitos
hipertensivos de um aumento concomitante no sodio dietético € um risco aumentado de
nefrolitiase. Estas consequéncias fisiologicas induzidas pela dieta podem levar a um aumento

_na prevaléncia da doenga renal cronica na populagdo geral sem doenga renal pré-existente
(MARCKMANN et al., (2015). Ainda segundo os mesmos autores, que em sua revisao,
apresentaram algumas reflexdes sobre o efeito das dietas ricas em proteinas sobre a satude
renal de individuos sem doenga renal pré-existente, as dietas ricas em proteinas a base de
carne ¢ produtos lacteos podem ter efeitos prejudiciais causados por uma combinagio de

hiperfiltragdo, hipertensdo e aumento da formagdo de célculos urinarios (Figura 4).

High-protein diet

| |
Glomerular If animal protein: If animal protein:
hyperfiltration raised sodium intake urine acidification
and calcium enrichment

rslomerular hypertension I | Renal stones I

| Systemic hypertension |

Renal
damage

2

Chronic kidney disease

Figura 4. Possiveis mecanismos causadores de danos renais e posterior doenga renal cronica. Fonte: Marckmann
et al,, (2015).
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Em contrapartida existem os estudos que contrariam a tese acima exposta, De acordo
com a defini¢io do painel do Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand
(valores de referéncia de nutrientes da Austrélia e da Nova Zelandia) (2014) ndo ha nenhuma
evidéncia publicada de que uma dieta contendo até 2,8 g de proteina /kg/dia produz efeitos
adversos sobre o metabolismo renal em atletas, além disso, ndo houve determinagio
de associa¢do da ingestdo de proteina com insuficiéncia renal progressiva. Ao estabelecer a
RDA., o relatério do Institute of Medicine (IOM) (2005) revisou a questdo da alta ingestéo de
proteina na doenga renal e concluiu que os niveis de proteina na dieta ndo estdo relacionados
ao declinio progressivo da fungdio renal com a idade. Uma revisdo feita por Bernstein,
Treyzon e Li (2007) que comparou os efeitos de fontes proteicas animais e vegetais sobre a
fungdo renal concluiu-se que a clara de ovo, os laticinios e consumo de soja ndo afetaram a

funcdo renal.

“
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Entéo, neste estudo pode-se observar que os atletas de JJB amadores ndo consomem
uma dieta equilibrada, demostrando uma média de consumo proteico e lipidico normal,
porém, apresentam também, um baixo consumo médio caléricos e de carboidratos de acordo
com as recomendagdes em percentual. O presente estudo obteve um valor médio de
percentual de gordura adequado, um fator contribuinte para o aumento da performance
atlética. A média do balango nitrogenado acompanhou o adequado de proteinas pelos atletas,
sendo positivo em nossos resultados. No entanto, para ndo negativar o balango nitrogenado, o
consumo proteico também deve levar em consideragdo diversos fatores, como a adequagdo
energética e de macronutrientes, as fontes alimentares, a qualidade e 0 momento da ingestdo
das proteinas, bem como ingerir quantidades proteicas e energéticas (principalmente de
carboidrato) suficientes.

A associagdo entre o consumo elevado de proteinas e danos renais ainda ndo pode ser
fidedignamente estabelecida. Logo, ressalta-se a importancia da realiza¢do de novos estudos,
a fim de obter uma informag@o consensual sobre a tematica discutida.

Deste modo, os procedimentos relacionados ao consumo de proteinas por atletas em
geral, detém extrema complexidade, ndo se resumindo apenas a recomendacdo de proteinas,
mas também dependendo de processos metabdlicos, bioquimicos, de sinalizagdes e
estimulag@o celular, envolvendo todo o corpo e a homeostase corporal.

A partir do exposto, o acompanhamento nutricional adequado e individual destes
atletas é de extremamente importante para os mesmos, e o profissional nutricionista torna-se
indispensavel no enfrentamento dos desafios referentes ao exercicio e a suas alteragdes sobre
o metabolismo, e tem a fungdo de oferecer estratégias e intervengdes nutricionais para o
aumento da performance no ambito do JJB.

Nesta perspectiva, recomenda-se o desenvolvimento de futuros estudos a fim de erguer
evidéncias suficientes para elucidar recomendagdes proteicas mais confidveis para atletas de
JJB, levando em considerag@o a probabilidade de ocorréncia de possiveis efeitos prejudiciais
(principalmente sobre a fung@o renal) decorrentes do elevado consumo proteico, bem como

explicar, bioquimica e fisiologicamente, os mecanismos pelos quais ocorrem estes

imaginaveis processos.
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APENDICE A - Consentimento para disponibilizagio do Centro de Educagdo e Satide no

projeto de pesquisa.

CARTA DE ANUENCIA

Por meio deste termo, o Centro de Educagio e Saide (CES/UFCG) se disponibiliza
participar ¢ contribuir no desenvolvimento do projeto de pesquisa acima mencionado ¢ torna-
se ciente do mesmo. O objetivo do trabalho é avaliar o consumo alimentar e balango
nitrogenado por atletas amadores ou profissionais no Curimatat paraibano. Scndo assim, os
voluntdrios responderdo a questiondrios ¢ formecerfio urina de 24h, ndo sendo necessdria a
identificagdo de nenhum voluntirio (instrumentos em anexo). Caso algum voluntirio nio
queira participar ou prefira desistir, poderd fazé-lo, sem que isso lhe traga qualquer prejuizo
ou penalizagio. Nio serio feitas quaisquer orientagdes nutricionais e/ou relacionados ao tema
da pesquisa.

O projeto serd desenvolvido pelos alunos de Nutri¢io Jackson Silva Lima, Leticia
Julia de Medeiros Teixeira, Mikael Johnathan Ribeiro da Silva, Paulo César Trindade da
Costa e Raphael Jonas Percira sob a orientaglio do Prof. Dr. Fillipe de Oliveira Pereira ¢ Prof?

Vanille Valério Barbosa Pessoz. Eles tém responsabilidade pelo projeto ¢ fario todo o
acompanhamento dos dados envolvidos nesta pesquisa, garantindo a confidencialidade das

informages coletadas,

Concardo que o CES participe desta pesquisa e autorizo a utilizaglio das dependéncias
do CES para auxiliar no desenvolvimento desta,

Cuite,_Jo_de __omonie de 2T

Nome: RAMILTON MARINHO COSTA

Assinatura: (Xl

)
e f

\UFCG/BIL.
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APENDICE B - Consentimento para participagdo de voluntdrios no projeto de pesquisa:

Avalia¢do do consumo alimentar e do balango nitrogenado de atletas do Curimata® Paraibano.
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O documento
abaixo contém todas as informagdes necessdrias sobre a pesquisa que estamos fazendo. Sua
colaboragdo neste estudo serd de muita importancia para nés, mas se desistir a qualquer

momento, isso ndo causard nenhum prejuizo a vocé.

Eu, , portador
da Cédula de identidade (RG) , nascido(a) em __ /__ / .

concordo de livre e espontdnea vontade em participar como voluntdrio(a) do estudo

“Avaliacio do consumo alimentar e do balango nitrogenado de atletas do Curimatad

paraibano”. Declaro que obtive todas as informagdes necessarias, bem como todos os -

eventuais esclarecimentos quanto as duvidas por mim apresentadas.

Estou ciente que:

1) O objetivo desta pesquisa é avaliar o consumo alimentar e balango nitrogenado por
atletas amadores ou profissionais no Curimata paraibano.

IT) Serio feitas perguntas sobre a prética esportiva, a alimentagdo e uso de suplementos
alimentares e medicamentos. O questionario sera realizado apenas para obtengdo dos dados da
pesquisa e ndo influenciard a minha pratica de exercicio fisico. Serd ainda fornecida amostra
de minha urina de 24h, por um procedimento ndo invasivo em que serd preciso apenas urinar
em um pote fornecido pelos membros do projeto.

[II) A participagdo nesta pesquisa ndo tem objetivo de me submeter a uma consulta com
nutricionista ou outro profissional de satude.

IV)  Tenho a liberdade de desistir ou de interromper a colaboragdo nesta pesquisa no
momento em que desejar, sem necessidade de qualquer explicagdo e sem penalidade alguma.
V) Os resultados obtidos durante esta pesquisa serdo mantidos em sigilo, mas concordo
que sejam divulgados em publicagdes cientificas, desde que meus dados pessoais ndo sejam
mencionados.

VI) Ao participar da pesquisa, receberei uma via do Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido.
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VI[) Caso eu desejar, poderei pessoalmente tomar conhecimento dos resultados, ao final
desta pesquisa.

() Desejo conhecer os resultados desta pesquisa.

() Nao desejo conhecer os resultados desta pesquisa.
VIII) Caso me sinta prejudicado (a) por participar desta pesquisa, poderei recorrer ao CEP/
HUAC - Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos. Rua: Dr. Carlos Chagas, s/n, Sdo
José. Campina Grande- PB. Telefone: (83) 2101-55452 ou ao Prof. Fillipe de Oliveira Pereira
pesquisador responsavel pela pesquisa, da Unidade Académica de Saide, do Centro de
Educagdo e Saude da Universidade Federal de Campina Grande (UAS/CES/UFCG). Cuité-
PB. Telefone: (83) 9816-8410.

Cuité, de de

Voluntario:

Testemunha 1 :

Nome / RG / Telefone

Testemunha 2 :

Nome / RG / Telefone

Responsavel pelo Projeto:

Prof. Dr. Fillipe de Oliveira Pereira.
Telefone para contato: (83) 9816-8410
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APENDICE C — Questionario de pesquisa.

QUESTIONARIO

1 — Identificacio
Idade:
Sexo: () Masculino

( ) Feminino
2 — Escolaridade:
() Alfabetizado () Ensino Fundamental
() Ensino Médio completo () Ensino Superior incompleto
() Ensino Médio incompleto () Ensino Superior completo

() Pos graduado

3- Qual tipo de esporte vocé pratica?

[
4- Ha quanto tempo pratica esta(s) atividade(s)? T
( ) 1 a6 meses () 6al2meses
( ) la2anos ( )2a3anos i.

() 3 anos ou mais
5- Quantas vezes por semana pratica o esporte?

() Menos que 3x por semana

() Entre 3x e 5x por semana

() Mais que 5x por semana

6- Qual a duragio da atividade por dia?

( ) Até | hora

( ) Entre 1 e 2 horas

( ) Mais de 2 horas

7- Consome algum tipo de suplemento atualmente?
( ) Sim ( ) Nao
8- Qual a base da férmula do produto?

() Anabolizantes (Androstenedione, Testosterona, Decaburabolin, Hormonio do Crescimento-GH)
() Vitaminas/ sais minerais

() Aminoacidos (BCAA., glutamina)

() Proteinas (Whey, albumina, barra de proteina)



( ) Creatina
() Carboidratos (maltodextrina, gel)
() Termogénico/Fat burner (L-Carnitina, Efedrina)
() Bebidas Hidroeletroliticas (Gatorade, Sport drink)
() Shakes para substituir alimentagdo (Diet Shake, Herbalife)

() Fitoterapicos (cha verde, Guarana em pé, Ginkgo biloba)

70

() Outros:

9- Quem indicou os produtos?

( ) Médico () Nutricionista

() Educador Fisico () Farmacéutico

( ) Amigos ( ) Propagandas (revistas, televisdo, internet)
() Iniciativa propria () Vendedor de loja de suplementos

() Outros:

10- Quais os resultados esperados com o uso do(s) produto(s)?

( ) Ganho de massa muscular () Perda de Peso, queima de gordura

() Melhorar desempenho fisico () Melhor recuperagao ap6s o exercicio fisico
() Prevenir doencas futuras () Outros:

11- Qual a frequéncia do consumo?

() Todos os dias

() Apenas no dia em que pratica a atividade
() Outro:

12- Os objetivos estio sendo atingidos?
() Sim ( ) Nao

13- Ja sentiu mal estar com o produto?

( )Niao () Sim. Se sim, qual(is):

() Tonteiras, enjoo ( ) Variagdo na pressio arterial
() Problemas hepaticos ou renais () Insonia, irritagdo

() Diminuig@o do desempenho sexual ( ) Outros:

() Problemas de pele

14- Consome algum tipo de medicamento?

( ) Sim ( ) Nao
15- Qual (is)?

16- Quem indicou o medicamento?



71

17- Qual a finalidade?

18- Qual a frequéncia do consumo?
( ) Todos os dias

() Apenas no dia em que pratica a atividade

() Outro:

19- Os objetivos estio sendo atingidos?

( ) Sim - ( ) Nao

20- Ja sentiu mal estar com o produto?

( ) Nao ( ) Sim. Se sim, qual(is):

() Tonteiras, enjoo () Variagdo na pressdo arterial
( ) Problemas hepaticos ou renais ( ) InsoOnia, irritagdo

() Diminui¢do do desempenho sexual () Outros:

() Problemas de pele (acne, pele seca ou oleosa, outros)
21- Tem algum familiar que possui alguma doenga?

() Sim ( ) Nio

Antecedente Grau de Parentesco

22- Apresenta algum problema gastrintestinal?
() Sim ( ) Ndo

- Se sim, qual(is)?

( ) Disfagia ( ) Flatuléncia
( ) Odinofagia ( ) Vomito

( ) Nauseas ( ) Refluxo

( ) Diarréia ( ) Constipagio
( ) Pirose Observagdes:

o=
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23- Apresenta alguma patologia?



( )Sim ( )Nio
Diabetes: ( ) Sim ( )Nao
Tipo (1 ou 2):

Ha quanto tempo:

Faz uso de insulina?

Tratamento: ( ) Dieta  ( ) Dieta + Insulina () Dieta + Hipoglicemiante Oral
Hipertensao: ( ) Sim ( ) Nao

Ha quanto tempo:

Outras Patologias:

( ) Dislipidemias ( ) Disturbios Renais
( ) Distarbios da Tiredide ( ) Doengas Cardiovasculares
( ) Doengas Respiratdrias ( ) Outras:

23- Habitos Alimentares

Horario | Bom Regular | Ruim

Manha

Tarde

Noite

24- Apresenta alguma alergia alimentar?
() Sim ( ) Nio

Se sim, qual?

25- Possui aversiio ou intolerancia a algum tipo de alimento?
( ) Sim ( ) Nao

Se sim, qual?

26- Tem preferéncia por algum sabor de alimento?
() Sim ( ) Nio

Se sim, qual?

24- Atualmente, esta treinando para alguma competicio?
() Sim ( ) Nio

Observagdes:




APENDICE D - Recordatério de 24 horas.

1° RECORDATORIO DE 24 HORAS

Data:

/
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Refeicio

Alimento

Quantidade

1

Al

ECA
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ANEXO A - Comprovante do estado de apreciagdo de pesquisa.
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