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RESUMO: Introdução: O jiu jitsu brasileiro é uma arte marcial que tem sofrido 
um aumento significativo de popularidade, especialmente na última década. 
Fisiologicamente é uma modalidade caracterizada por picos de esforço 
intensos por períodos intermitentes refletindo diretamente nos níveis de 
percepção subjetiva de esforço, demanda fisiológica e performance esportiva 
de maneira objetiva. Objetivo: O presente estudo tem como objetivo analisar o 
efeito da suplementação e bochecho de carboidrato intra treino de Jiu Jitsu na 
percepção subjetiva de esforço e glicemia dos atletas. Metodologia: Será feito 
um estudo experimental, aplicando um protocolo de suplementação de 
carboidrato, um de bochecho de carboidrato e um protocolo placebo 
desenvolvidos para a pesquisa. Além disso, será realizada avaliação 
antropométrica (peso e dobras cutâneas), aferição da glicemia capilar e 
avaliação da percepção subjetiva de esforço através da escala de Borg. 
Resultados esperados: É esperado que tanto a suplementação quanto o 
bochecho com carboidratos possuam efeito ergogênico. Este último 
possivelmente ligado a uma maior ativação de áreas específicas do sistema 
nervoso central, as quais são responsáveis pelo estímulo corticomotor o qual 
aumenta a eficiência (em nível neuronal) de trabalho gerada pelo músculo 
estriado esquelético do que a estímulos metabólicos (CARTER et al, 2004b; PAINELLI 
et al, 2017). Considerações finais: Constatar o efeito benéfico tanto do bochecho 
quanto da ingestão do mesmo para est6e tipo de modalidade traria benefícios a 
seus praticantes. 
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ABSTRACT: Introduction: Brazilian jiu jitsu is a martial art that has undergone 
a significant increase in popularity, especially in the last decade. 
Physiologically, it is a modality characterized by intense stress peaks for 
intermittent periods, directly reflecting the levels of subjective effort perception, 
physiological demand and sports performance in an objective manner. 
Objective: The present study aims to analyze the effect of Jiu Jitsu intra-
workout carbohydrate supplementation and mouthwash on the athletes' 
subjective perception of effort and blood glucose. Methodology: An 
experimental study will be done, applying a carbohydrate supplementation 
protocol, a carbohydrate mouthwash protocol and a placebo protocol developed 
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for the research. In addition, anthropometric assessment (weight and skinfold 
thickness), measurement of capillary blood glucose and subjective perception of 
exertion will be performed using the Borg scale. Expected Results: Both 
carbohydrate supplementation and mouthwash are expected to have an 
ergogenic effect. The latter possibly linked to greater activation of specific areas 
of the central nervous system, which are responsible for corticomotor 
stimulation which increases the working efficiency (at the neuronal level) 
generated by skeletal striated muscle than metabolic stimuli (CARTER et al. 2004b; 
PAINELLI et al, 2017). Final Considerations: Finding the beneficial effect of both 
mouthwash and ingestion for this type of modality would bring benefits to its 
practitioners. 
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