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RESUMO

Em esportes de combate os atletas sdo divididos em categorias de acordo com seu peso corporal com
objetivo de que as lutas sejam equilibradas em termo de peso, forca e velocidade. A discussao sobre es-
tratégias agressivas para perda peso, por estes atletas, tem aparecido com frequéncia no cenario esportivo.
Estes buscam se beneficiar reduzindo seu peso antes da pesagem oficial e tentando recupera-lo entre a
pesagem e a luta. Sendo assim, a presente revisdo tem como objetivo identificar fatores nutricionais e
os principais métodos de perda répida de peso pré-competicdo em atletas de combate, bem como apon-
tar os efeitos adversos a saude e ao desempenho esportivo. Os estudos demonstram que a maior parte
dos atletas tem dificuldade em se manter dentro dos limites de peso de suas categorias e perdem gran-
de quantidade de peso antes de competicdes, com o intuito de enquadrar-se em categorias mais leves
do que a correspondente do seu peso habitual. Os métodos para perda de peso sdo baseados em uma
restricdo severa na ingestdo de alimentos e liquidos, em exercicios extenuantes, treinamento com rou- 39
pas emborrachadas, utilizacdo de saunas, inducdo de vomitos, e o uso de agentes farmacol6gicos, como
laxantes e diuréticos. Esses métodos sdo potencialmente prejudiciais a saude, pois causam efeitos fisiolo-
gicos adversos, patologias e morte. Os atletas sdo mais propensos a ter compulsdo alimentar e sdo pre-
judicadas capacidades importantes para um bom desempenho esportivo. Diante disso, faz-se necessario
um planejamento nutricional individualizado e utilizar estratégias para desencorajar essas praticas, pre-
venindo consequéncias mais graves.
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ABSTRACT

In combat sport, athletes are divided into weight categories. And there is a balance of weight, strength
and speed. The matter about severe weight loss has frequently appeared in the sports scene. The athletes
are seeking to benefit from weight loss before the official weigh-in and try to retrieve it before the fight.
This review aims to identify nutritional factors and the major methods of weight loss in pre-competition
combat athletes, and report the adverse health effects in sports performance. Studies show that athletes
have difficulty staying within the weight limits and lose large amounts of weight before competitions, with
the goal of being in smaller classes. The methods for weight loss are based on a severe restriction in the food
and fluid intake, strenuous training exercises with rubberized clothing, vomiting and use of pharmacological
agents as laxatives and diuretics. These methods are harmful to health because they cause adverse physiolo-
gical effects, diseases and death. Athletes are more likely to have binge eating and important capabilities
for a sports performance are impaired. Therefore, to prevent serious consequences is necessary an individu-
alized nutrition plan using strategies to discourage these practices.
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Os esportes de combate abrangem todas as mo-
dalidades que envolvam dois atletas disputando en-
tre si a vitéria de uma luta, sendo ela determinada
por pontos, perda dos sentidos, desisténcia ou des-
classificacdo. (LIMA et al., 2010). Na tentativa de que
as disputas sejam mais equilibradas, sdo encontradas
divisdes por categorias de idade, peso e, algumas
vezes graduacdo. (LIMA; HIRABARA, 2013). A maio-
ria dos competidores reduz grande quantidade de
peso poucos dias antes das competi¢cdes, com o in-
tuito de enquadrar-se em categorias mais leves do
que a correspondente do seu peso habitual (OHTA
et al., 2002) e por achar que terdo maior chance de
sucesso. (BERNARDI; NUNES, 2012).

A perda rapida de peso é altamente prevalente
entre atletas de lutas. Steen e Brownell (1990) de-
monstram em estudo que 41% de atletas norte-
-americanos universitarios de luta olimpica reduzem
de 5 a 9,1 kg em cada semana durante a tempo-
rada. Para tanto, esses atletas utilizam uma série de
procedimentos que podem prejudicar a saude, o de-
sempenho competitivo, crescimento normal e desen-
volvimento. (BROWNELL; STEEN; WILMORE, 1987;
ACSM, 1996).

Segundo Artioli et al. (2007) os métodos utiliza-
dos com frequéncia apresentados para reducao rapi-
da de peso sdo: desidratacdo, diminuicao da ingestao
energética total, “cortar” gorduras e guloseimas, au-
mentar a quantidade de exercicios, “cortar” ou dimi-
nuir a ingestdo no jantar, aumentar a ingestao da
salada e diminuir a ingestdo de carboidratos.

Estes métodos utilizados sdo altamente perigo-
sos e trazem efeitos adversos a satde (ROEMMICH;
SINNING, 1997; OHTA et al., 2002; COSTILL; SPARKS,
1973; BURGE; CAREY; PAYNE, 1993), e é provavel
que sejam uma boa performance esportiva. (ACSM,
1996).

Essas praticas de perda rapida de peso se torna-
ram comum entre esses atletas e sdo cada vez mais
utilizadas antes das competi¢cdes. (ACSM, 1996).
Desse modo, a nutricdo é um fator fundamental pa-
ra a saude e desempenho esportivo, além de cola-
borar para a longevidade competitiva dos atletas.
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2011).

O objetivo do estudo foi realizar uma pesquisa
de revisdo bibliografica sobre aspectos nutricionais
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e métodos de perda rapida de peso pré- competicdo
em atletas de combate, bem como apontar os efeitos
adversos a saude e ao desempenho esportivo. A pes-
quisa baseou-se em bases de dados de artigos cien-
tificos como SCIELO, MEDLINE, Bireme e Portal de
Periédicos da Capes. Foram selecionados artigos e
livros na lingua inglesa e portuguesa entre 1970 e
2014. As palavras-chaves utilizadas foram: perda
de peso, esportes de combate, desidratacdo, nutri-
cao esportiva, desempenho esportivo e seus corres-
pondentes em inglés.

Aspectos fisiologicos dos esportes

de combate

As modalidades esportivas de combate desta-
cam-se tanto do ponto de vista histérico, quanto a
sua representatividade em competicbes internacio-
nais, como os Jogos Olimpicos. (FRANCHINI; VEC-
CHIO, 2011). Os esportes de combate bem como as
artes marciais estdo presentes em nosso pais desde
o inicio do século XX e sao atividades corporais que
influenciam nossa sociedade com seus valores, tra-
¢os culturais e participacao popular, propiciando
muitos beneficios tanto na saude fisica quanto men-
tal de seus praticantes. (PINTO; MAGINI; SABA,
2006). Atualmente podem ser consideradas ativi-
dades de fisica, defesa pessoal, pratica esportiva,
além de serem constantemente associadas a um es-
tilo de vida. (GONCALVES; SILVA, 2013).

Os esportes de combate abrangem todas as mo-
dalidades que envolvam dois atletas disputando en-
tre si a vitéria de uma luta, sendo ela determinada
por pontos, perda dos sentidos, desisténcia ou des-
classificacao. (LIMA et al., 2010). Ja as artes marciais,
atualmente, abrangem todos os sistemas de comba-
te de origem oriental ou ocidental, com ou sem o uso
de armamentos tradicionais. (PINTO; MAGINI; SABA,
2006). Portanto, grande parte das artes marciais pos-
sui seu cunho esportivo, podendo o treinamento ser
diferenciado ou ndo de um atleta de combate com-
petidor da mesma modalidade. (LIMA, 2011).

Estudos demonstram os beneficios fisioldgicos
que a pratica de artes marciais pode promover, como
0 aumento na forca muscular, poténcia anaerébia,
equilibrio e flexibilidade, além do aumento da ca-
pacidade aerdbia. (ARTIOLI et al., 2009).
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Segundo Franchini e Bacaru (2012) esportes de
combate que apresentam caracteristica de reagao
as acdes do oponente, sao classificados como inter-
mitentes, ou seja, que variam quanto a duracao to-
tal, intensidade com que sao realizados, tempo de
intervalo entre as acbes e a intensidade do exercicio
realizado entre as acdes decisivas dos combates. O
exercicio intermitente é realizado em intensidades
a) acima da maxima fase estavel do lactato sangui-
neo, porém inferior VO2 maximo; b) na intensidade
correspondente ao VO2 maximo (iVO2 maximo) ou
muito préximo dela; ¢) acima da iVO2 maximo, é a
que mais ocorre nas modalidades de luta.

A contragdo muscular necessaria para realizacdo
das préticas esportivas depende da energia prove-
niente da molécula de adenosina limitados o muscu-
lo precisa ressintetizar constantemente seus esto-
ques para manter a atividade, fazendo o uso de trés
vias: anaerobia alatica, anaerdébia latica e aerdbia.
Estas vias variam em termos de poténcia e capacida-
de, isto é, avelocidade e quantidade, respectivamen-
te, em ressintetizar ATP. O sistema anaerodbio alatico
possui elevada poténcia e baixa capacidade, ja o
anaerobio latico possui poténcia e capacidade inter-
medidria, e o aerébio possui poténcia reduzida e
capacidade elevada. As vias metabdlicas agem em
conjunto e o predominio de uma delas é determina-
do pela intensidade e duracéo do exercicio, bem co-
mo pela condigdo fisica do individuo. (FRANCHINI;
BACARU, 2012).

Nos esportes de combates os atletas sao divididos
em categorias de acordo com seu peso corporal e ape-
sar disso, foi demonstrado que a maioria dos compe-
tidores reduz grande quantidade de peso em poucos
dias antes das competicdes, com o intuito de enqua-
drar-se em categorias mais leves do que a correspon-
dente do seu peso habitual. (OHTA et al., 2002).

Na maioria das modalidades esportivas a preocu-
pacdo maior dos dirigentes, técnicos e atletas, é a ob-
tencdo de resultados, ndo importando de que forma
e quais as consequéncias para tal. Essa corrida para o
pddio faz com que nao sejam medidos esforcos para
se chegar aos limites maximos dos atletas, e cada mo-
dalidade dentro de suas especificidades, pode muitas
vezes desencadear maleficios ao organismo e sequelas
permanentes. (SANTOS, 1993).
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Para o atleta ter um bom desempenho, é neces-
sario que possua elevado nivel técnico e tatico, bem
como forca, capacidade aerdbia, flexibilidade, po-
téncia e resisténcia anaerodbia. (LITTLE, 1991). Nas
competicoes de alto nivel o desenvolvimento técni-
co e tatico dos atletas é bastante equivalente, e por
isso pequenas alteragdes que influenciam o desem-
penho, podem determinar o resultado final de uma
luta ou competicdo. Deste modo, a pratica da redu-
cao rapida de peso pode ser negativa para o desem-
penho esportivo e os atletas brasileiros podem estar
competindo com certo comprometimento de seu
potencial fisico. (ARTIOLI et al., 2007).

Métodos de perda de peso em esportes

de combate

Os atletas reduzem seu peso corporal principal-
mente antes de eventos competitivos. No dia da pe-
sagem, estar fora do peso previsto para a categoria
resulta em desclassificacdo e isto obriga o atleta a
reduzir seu peso em questao de horas. (ROSSI, 2008).

Ha diversos relatos na literatura demonstrando
um grande numero de atletas norte- americanos de
luta olimpica que praticam perda rapida de peso. A
maioria dos atletas costuma reduzir significativa
quantidade de peso dias e até mesmo horas antes
da pesagem. (KININGHAM; GORENFLO, 2001).

Steen e Brownell (1990) verificaram que mesmo
apos alertas de érgaos e entidades médicas o pa-
drao de perda de peso nado havia sido alterado e os
atletas continuavam a utilizar métodos perigosos.
Posteriormente, o American College of Sports Me-
dicine (ACSM) fez algumas recomendagdes, como:
a) educar os técnicos e os lutadores sobre as conse-
quéncias adversas para a saude e ao desempenho
fisico gerado por jejum prolongado e desidratagao;
b) desestimular o uso de roupas de borracha, sau-
nas, laxantes e diuréticos; c) adotar novas legisla-
¢Oes programando pesagens imediatamente antes
das competicbes; d) programar pesagens diarias
antes e depois das competicdes para monitorizar
reducoes artificiais de peso; e) avaliar a composicao
corporal de cada lutador no inicio da temporada; f)
enfatizar a necessidade de uma ingestado calérica
diaria obtida através de uma dieta adequada para
cada atleta; A dieta em combinagdo com o exercicio



contribuird para uma reducdo gradual de peso.
(ACSM, 1996).

Em 1997, em decorréncia de desidratacdo e hi-
pertermia, trés mortes de atletas da luta olimpica
foram associadas a perda rapida de peso antes de
uma competicdo. Os lutadores tentavam perder em
média oito quilos em um periodo de 3 a 12 horas,
vestindo roupas de borracha e se exercitando vigo-
rosamente em ambientes quentes. Apos esse evento
tragico, a National Collegiate Athletic Association
(NCAA), mudou algumas regras e lancou uma série
de medidas para evitar que os atletas perdessem
grande quantidade de peso em curto periodo de
tempo. (CDC, 1998).

Foram estabelecidos trés principios pela NCAA:
a) todos os tipos de praticas de perda de peso con-
sideradas prejudiciais a saude elimina o atleta do
esporte; b) o foco do esporte deve ser na competicao
e ndo com o controle do peso; c) as recomendagdes
devem ser praticas e eficazes e para isso, o incentivo
dessas praticas ndo saudaveis deve ser minimizado.
(NCAA, 1997).

Com atletas de judo, existe o caso do coreano
Chung Se-hoon de 22 anos de idade, que morreu
de ataque cardiaco trés meses antes dos jogos olim-
picos, provocado provavelmente pela severa dieta a
que submetia. Precisava perder 9 kg para lutar na
categoria meio-leve (60-65 kg). Pode- se notar que
Chung Se-hoon na realidade pertencia a categoria
meio-médio (71-78 kg). (FRANCHINI, 2010).

Tipton e Tcheng (1970) realizaram estudo em lo-
wa, com atletas de luta olimpica. Observaram que o
treinador e outros lutadores frequentemente eram
guestionados sobre a forma de como perder peso,
enquanto o médico local era raramente consultado
sobre o assunto. O peso corporal médio perdido en-
tre o inicio da temporada e o periodo das competi-
¢oes foi de 3,1 kg ou 4,9% do peso corporal inicial.
Os métodos mais utilizados para reduzir peso fo-
ram: diminuicdo do consumo de alimentos e liqui-
dos, e a pratica de exercicios em ambientes quentes
com roupas de plastico ou borracha.

Steen e Brownell (1990) mostraram que 41% de
competidores universitarios de luta olimpica variam
seu peso de 5 a 9,1 kg por semana, enquanto 44%
variam de 2,7 a 4,5 kg por semana. Oitenta e nove
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por cento ja reduziram 4,4 kg em 3 dias. Com rela-
cao a frequéncia, 35% responderam ter diminuido
de 0,5 a 4,5 kg de peso mais de 100 vezes em sua
vida e 22% perderam entre 5 a 9,1 kg de 21 a 50
vezes durante a vida.

Kinningham e Gorenflo (2001) realizaram estudo
em Michigan, com 2.532 lutadores. Os atletas per-
diam em média 6 kg durante a temporada e 72%
deles estavam envolvidos em pelo menos um méto-
do de perda de peso considerado potencialmente
prejudicial na daluta, dentre eles era ficar em jejum,
desidratar, uso de laxantes, diuréticos e inducdo de
vOmito. Essas praticas de perda de peso foram en-
contradas em todos os graus e niveis de sucesso
competitivo e estes lutadores sdo mais propensos a
ter compulsédo alimentar.

O estudo de Oppliger, Steen e Scott (2003) ana-
lisou a perda de peso e o comportamento de luta-
dores universitarios de luta olimpica apés a imple-
mentacao das novas regras de controle de peso da
NCAA. A maior quantidade de peso perdida durante
a temporada foi de 5,3 kg ou 6,9% do peso do lu-
tador. Por semana os lutadores perderam em média
2,9 kg ou 4,3% do seu peso e pds-temporada os
lutadores recuperavam em média 5,5 kg ou 8,6 %
do seu peso. Os treinadores e colegas de treino fo-
ram as principais influéncias para os métodos de
perda de peso, no entanto 40,2% dos atletas rela-
taram que as novas regras da NCAA os convenceram
a nao realizar métodos de perda de peso extremos.
Os métodos relatados para perda de peso foram:
dieta gradual, aumento de exercicio, ficar em jejum,
uso da sauna e de roupas de borracha ou plastico
nos treinamentos. Medicamentos como laxantes e
purgantes foram raramente usados e apenas 5 en-
contraram critérios para bulimia nervosa. As praticas
de perda de peso em lutadores universitarios pare-
cem ter melhorado, porém alguns lutadores ainda
estdo envolvidos em métodos perigosos.

Artioli et al. (2007) realizaram estudo na cidade
de Sao Paulo com judocas de elite. A maior parte dos
atletas no momento da entrevista encontrava-se aci-
ma do peso maximo de suas categorias. Em média
estavam 4,2% (2,9 kg) acima do peso da categoria.
Todos relataram que quando estdo em seu menor
peso é quando estdao no limite maximo da categoria.
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Os métodos utilizados com frequéncia para reducao
rapida de peso foram: desidratar, diminuir a ingestao
energética total, “cortar” gorduras e guloseimas, fa-
zer mais exercicio, “cortar” ou diminuir a ingestao
no jantar, aumentar a ingestao da salada e diminuir
a ingestao de carboidratos. As estratégias para de-
sidratar envolveram corridas ou treinos com agasa-
Ilhos e sacos plasticos em baixo do kimono, e res-
tricdo total ou parcial da ingestao de liquidos. Outros
relatos foram: deixar de comer a noite, deixar de
comer entre as refeicbes e jejuar antes da pesagem.
Os atletas reduziam de peso em menos de sete dias
e a maior parte do peso era reduzida nos trés ultimos
dias, até mesmo horas antes das lutas. Ainda em
relacdo ao peso corporal dos judocas avaliados, ape-
nas dois dos atletas haviam mudado para uma ca-
tegoria mais pesada e desses, um ainda estava 1,7%
acima do limite da nova categoria.

Lucena et al. (2009) realizaram um estudo com
o objetivo de investigar métodos e estratégias para
perda de peso em lutadores de boxe antes de com-
peticdes, bem como quantificar a perda de peso e
sua influéncia subjetiva no desempenho fisico e es-
tado de animo. 64% dos atletas costumam usar mé-
todos para auxiliar na perda de peso pré-competicdo
e 21% relata que influencia negativamente. 13% co-
nhece alguém com bulimia nervosa e relatam que
atletas na selecdo brasileira tém episédios como in-
ducao de vomito. 44% dos atletas relatam se sentir
muito mal durante o periodo de perda de peso e
38% afirma que mudam de humor. Os métodos pa-
ra a rapida perda de peso sdo: indugao de vomito,
uso de laxantes, treinamentos com agasalhos, dieta
com menos carboidrato e proteina, evitar frituras, e
fazer exercicios aerébicos. A pesagem oficial é feita
no dia anterior da luta e por isso existem estratégias
para uma recuperacao parcial do peso perdido, na
média, recuperam 1,5+3,5 Kg de massa corpérea.

Em estudo de Fabrini et al. (2010) realizado com
atletas do judd, do total da amostra 77,1% dos
homens e 55% das mulheres reduzem de peso. Em
média os homens reduzem 4,5 kg na semana pré-
-competicao e as mulheres 1,7 kg. Os métodos uti-
lizados para reducao da massa corporal sdo: aumen-
tar a atividade fisica, dieta hipocalérica, restricao de
carboidrato, de liquido e lipidios, uso de diurético
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e/ou laxante, uso de sauna e roupas antitranspiran-
tes. 80% recebe orientacdo em relacdo a reducdo de
peso, sendo o preparador fisico e o treinador os que
mais orientam.

Artioli et al. (2010) entrevistaram judocas brasi-
leiros, 607 homens e 215 mulheres, com o objetivo
de identificar a prevaléncia, magnitude e métodos
de perda rapida de peso. Mais de 85% dos atletas
estavam acima do peso no momento da entrevista
e grande parte dos atletas relata reduzir entre 5 a
10% do seu peso corporal. A pratica de desidratacéo
e/ou restricdes alimentares sdo as estratégias realiza-
das pela maioria dos atletas.

Brito et al. (2012) realizaram um estudo em Mi-
nas Gerais com atletas de judo, jiu-jitsu, karaté e
taekwondo. Independentemente do esporte, 60 %
dos atletas relataram usar métodos de perda rapi-
da de peso, entre eles o aumento de exercicio, die-
tas com baixas calorias, reducdo de carboidrato e li-
quidos, uso de saunas ou roupas de plastico e uso
de laxantes ou diuréticos. Além disso, 68% dos atle-
tas relatam que o preparador fisico é quem orienta
em relacdo a perda de peso e somente 26% recebe
orientacdo do nutricionista. Além de serem méto-
dos agressivos, alguns sdo proibidos, como o uso
de diuréticos.

Quintao (2013) realizou uma pesquisa durante
um treinamento com atletas de jiu jitsu, em Ipatinga,
Minas Gerais. 47,8% dos atletas utilizavam estraté-
gias para rapida perda de peso no periodo pré-com-
petitivo, como restricao caldrica, hidrica, de refrige-
rantes e carboidratos, aumento da atividade fisica,
corrida com plasticos na barriga, uso de diurético e
laxante. Grande parte relatou baixa ingestao de car-
boidrato na refeicdo pré-treino e 26% dos atletas
apresentaram desidratacdo entre 1 e 2%. Constatou-
-se que 82,6% dos atletas nunca foram orientados
por um nutricionista para realizacdo de dietas.

O estudo realizado por Artioli et al. (2011) teve
como objetivo determinar o padrao de duracédo do
tempo entre a pesagem e o inicio das lutas em
competicoes oficiais de judd no estado de Sao Paulo.
O periodo médio entre a pesagem e o inicio das lu-
tas é de aproximadamente 4 horas. A importancia
de saber o tempo aproximado de recuperacdo que
o atleta tem entre a pesagem e a primeira luta



permite um melhor planejamento de como utilizar
esse tempo para maximizar o desempenho na com-
peticdo. Os achados deste estudo incentivam a per-
da rapida de peso, cuja pratica é prejudicial a saude.

Embora alguns estudos sejam mais antigos, da-
dos de pesquisas recentes demonstram que apesar
das diferencas culturais, o comportamento atual
dos atletas com relacdo a perda de peso nao apre-
senta grandes diferencas, ainda mais levando em
conta que tais estudos foram realizados ha mais de
15 e 30 anos. (ARTIOLI et al., 2007). Essa constata-
¢ao gera preocupacoes, pois essas condutas sao re-
alizadas e utilizadas por lutadores norte-america-
nos ha muitos anos mesmo depois de implementa-
cao de programas educativos e as alteracdes nas
regras. (OPPLIGER; STEEN; SCOTT, 2003). Observa-
-se um padrao semelhante com os atletas brasilei-
ros, porém pouca importancia tem sido dada ao
assunto. (ARTIOLI et al., 2007).

A mudanca para categoria superior de massa cor-
poral ndo implica necessariamente em decréscimo
do desempenho competitivo. Fato este, que pode
justificar os resultados de atletas da selecdo brasilei-
ra de judo, que ao ter mudado de categoria logo se
consagraram medalhistas em campeonatos mun-
diais. FRANCHINI; VECCHIO, 2011)

Consequéncias fisiolégicas da perda

rapida de peso

De acordo com a NCAA (2013) os atletas inter-
colegiais perdem peso através da perda de agua
corporal ou perda de peso (gordura e massa ma-
gra). A perda de 4gua do corpo leva a um estado de
equilibrio hidrico negativo chamado desidratacéo,
podendo causar efeitos fisiolégicos adversos, pato-
logias e morte. Quando em excesso (de 3 a 5% do
peso corporal), a desidratacdo pode levar a reducao
de forca e resisténcia muscular, débito cardiaco
comprometido, com menor volume de ejecéo, ter-
morregulacdo prejudicada, diminuicao do fluxo
sanguineo e filtracao renal, reducdo nos estoques
de glicogénio e perda de eletrélitos. As patologias
incluem em rabdomidlise, insuficiéncia renal e pa-
rada cardiaca.

Segundo a SBME (2009) os efeitos adversos
oriundos da desidratacdo podem ocorrer mesmo
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que ela seja leva ou moderada, com até 2% de per-
da do peso corporal. De 1 a 2% de desidratacao
inicia-se 0 aumento da temperatura corporal em até
0,4°C. Em torno de 3%, ha reducao significante no
desempenho; com 4 a 6% pode ocorrer fadiga tér-
mica; e a partir de 6% existe risco de choque térmi-
co, coma e morte. Segundo Kleiner e Robinson
(2009) a desidratacao prejudica o desempenho fisi-
co, reduzindo-o em 48% e aumenta o perigo de dis-
turbios causados pelo calor, como caibras e exaustao
pelo calor, bem como intermacéao.

Dentre os principais efeitos adversos a saude es-
tdo: a alteracdo de alguns horménios, como o au-
mento do GH e diminuicdo da testosterona; inter-
rupgao temporaria do crescimento (ROEMMICH; SIN-
NING, 1997); diminuicdo da atividade do sistema
imunoldgico, podendo provocar susceptibilidade a
infeccoes (OHTA et al., 2002); aumento da perda de
eletrélitos (COSTILL; SPARKS, 1973); diminuicdo do
volume plasmatico e sanguineo (BURGE; CAREY; PAY-
NE, 1993; FOGELHOLM, 1994); e piora do estado de
humor. (FILAIRE et al., 2001)

Uma questdo importante é o ciclo de “ganhar-
-perder” peso, chamado de weight-cycling (WC).
Esse rapido ganho de peso apds rapida reducao de-
ve-se a adaptagodes fisioldgicas que o corpo se torna
cada vez mais eficiente na utilizacdo e armazena-
mento de energia. Hd também a diminuicao da taxa
metabdlica basal, o que torna as préximas reducdes
cada vez mais dificeis e assim exigindo restricoes
energéticas ainda maiores. Devido a prolongada pra-
tica de WC a composicdo corporal pode modificar-
-se. Ap6s o periodo de reducdo, ao retornar ao peso
habitual, pode ter aumento na quantidade de gor-
dura corporal e alteracdes na sua distribuicdo, em
favor de maior acimulo nas regides centrais (BLACK-
BURN et al., 1989). Essa pratica de WC também po-
de aumentar as chances de problemas cardiacos,
como doencga coronaria. (LISSNER, 1991).

Os atletas que se submetem as dietas hipocalo-
ricas apresentam aumento do estado de confuséao,
depressao, raiva, fadiga mental, tensdo, sentimento
de isolamento, com a diminuicao do vigor e autoes-
tima e vontade descontrolada de comer apés a com-
peticao ou fora da temporada de luta. (STEEN; BRO-
WNELL, 1990).
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Choma, Sforzo e Kelleer (1998) observaram que
a reducdo rapida de peso prejudica a memoéria de
curta duracdo e um estado mental mais negativo
(durante 72 horas) quando comparados a atletas da
mesma idade que nao praticam perda de peso. Es-
ses dados sugerem que atletas escolares e universi-
tarios possam ter seu desempenho em aula prejudi-
cado pela perda de peso.

No que se refere aos efeitos sobre o desempenho
de endurance, a capacidade de resisténcia aerobia
diminui apés reducao de peso corporal rapido, mas
pode aumentar ap6s a reducao de peso corporal
gradual. Com relacdo ao consumo maximo de oxi-
génio (VO2max) medido como L / min fica inalte-
rado ou diminuiu apés a perda de peso corporal,
mas VO2max medido como ml / kg / min pode au-
mentar apds reducao de peso corporal gradual. (FO-
GELHOLM, 1994).

O desempenho anaerébico é o mais relacionado
ao desempenho em lutas e é provavel que sejam
prejudicadas as capacidades mais importantes para
um bom desempenho nos atletas que praticam es-
portes de combate. (ACSM, 1996).

Dentre os principais mecanismos envolvidos com
a reducdo do desempenho apoés a perda rapida de
peso estdo: diminuicao dos estoques de glicogénio
muscular devido a restricdo energética junto a pra-
tica de exercicios intensos (HICKNER et al., 1991);
reducdo na taxa de utilizagdo do glicogénio (BURGE;
CAREY; PAYNE, 1993); perda acentuada da massa
muscular (MCCARGAR; CRAWFORD, 1992); desequi-
librio no sistema de tamponamento do bicarbonato
e consequente aumento da acidose muscular causa-
dos pela diminuicdo do contetdo de glicogénio mus-
cular (HORSWILL et al., 1990; FOGELHOLM, 1994) e
pela cetoacidose metabdlica. (HICKNER et al., 1991).

Segundo Fogelholm (1994) o desempenho ana-
erébio e a forca muscular geralmente diminuem
apos perda rapida de peso corporal, com ou sem
reidratacdo de 1 a 3 horas. Quando testado apés 5
a 24 horas de reidratacdo, o desempenho é mantido.
J& quando o peso é reduzido gradualmente, o de-
sempenho anaerdbico nao é afetado e forca pode
aumentar.

Filare et al. (2001) avaliaram onze judocas duran-
te um periodo de manutencao de peso e apés res-
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tricdo alimentar, resultando em redugodes significati-
vas no peso e diminuicao da forca e poténcia. Os
parametros psicolégicos de tenséo, raiva, fadiga e
confusdo foram significativamente elevados.

Para reduzir o risco dos atletas, as decisdes sobre
perda de peso devem basear-se nas recomendacoes:
O atleta deve pesar-se frequentemente; a perda de
peso deve ser nas fases de treinamento; a comissao
técnica, nutricionista, médico e atleta devem plane-
jar metas para perda de peso, e estas devem ser
individualizadas. (NCAA, 2013).

Aspectos nutricionais em esportes

de combate

A Nutricdo é um processo que envolve praticas
alimentares (VITOLO, 2003) e tem como objetivo
principal a boa nutricdo e alimentagdo do ser hu-
mano. Estuda os alimentos e os mecanismos pelos
quais o organismo ingere, assimila e utiliza os nu-
trientes. (TIRAPEGUI; MENDES, 2000). A nutricao,
o metabolismo, o sistema nervoso e as condicdes
emocionais dos individuos, influenciam direta-
mente nas condicdes de salde da populacéao. (VI-
TOLO, 2003).

O exercicio fisico é um potente fator de estresse
para o equilibrio do meio interno (homeostase). Por
isso a nutricdo por meio de dieta e/ou suplementa-
¢ao nutricional é de grande importancia para garan-
tir massa e composicao corporal adequada para mo-
dalidade esportiva, atender a demanda energética
e a recuperacao das reservas de substratos, auxiliar
na remocao de metabolitos, manter o balanco de
fluidos e minerais e a regulacdo da temperatura cor-
poral. (RIBEIRO; MELO; AOKI, 2012). A nutricdo ade-
quada constitui o suporte para o desempenho fisico,
proporciona o combustivel para o trabalho biologico
e as substancias quimicas que permitirdo extrair e
utilizar a energia potencial dos alimentos. (MCARD-
LE; KATCH; KATCH, 2011).

No esporte competitivo o rendimento maximo é
constantemente exigido e alteracdes minimas no de-
sempenho do atleta podem fazer a diferenca entre
o primeiro e demais colocado e, por isso, a alimen-
tacdo torna-se fundamental. (MCMURRAY; ANDER-
SON, 1994). A alimentacao saudavel e adequada
deve ser entendida pelos atletas de alto rendimento



como sendo o ponto de partida para obter o desem-
penho maximo. (SBME, 2009).

A alimentacdo de um atleta é diferenciada dos
demais individuos em funcao do seu gasto energé-
tico relevantemente elevado e da necessidade de
nutrientes que varia conforme sua rotina de treina-
mentos e competicoes. (REZENDE; TIRAPEGUI, 2000).
O principal objetivo da nutricdo esportiva no alto
rendimento é combater os fatores que podem causar
debilitacdo e prejudicar o desempenho durante uma
competicdo. (MAUGHAN; BURKE, 2004).

A avaliacdo nutricional é importante e fundamen-
tal para a elaboracdo e adesao a dieta. A anamnese
alimentar criteriosa permite que se estabelecam estra-
tégias para a introducdo de eventuais modificacoes
dietéticas necessarias. (SBME, 2003). Para a avaliacdo
do consumo alimentar dos atletas as ferramentas mais
comuns sao o diario alimentar ou recordatério alimen-
tar de 24 horas. A partir destes é possivel identificar
erros e acertos alimentares e prescrever alimentos e
suplementos de forma adequada. (RIBEIRO; MELO;
AOKI, 2012). Também deve ser levada em considera-
¢do0 a modalidade esportiva, a fase de treinamento, o
calendario de competicbes e objetivos, dados do me-
tabolismo basal, demanda energética dos treinos e
fatores clinicos presentes. (SBME, 2009).

Periodos que cercam as competices exigem
atencao redobrada nas caracteristicas da alimenta-
cdo. Nas fases de pré, durante e p6s- competicao
devem ser considerados alguns aspectos como a to-
lerancia individual do atleta em relacdo a sabores,
consisténcia, temperatura e facilidade de digestao
dos alimentos, seu apetite e a disponibilidade de
tempo para se alimentar. (TORAL et al., 2007).

Para que os atletas evitem queda no desempenho
competitivo, recomenda-se adotar dietas balancea-
das, para perda gradual de peso, que ndo sejam
acompanhadas por restricdes hidricas e que conte-
nham elevado teor de carboidratos. (MCMURRAY;
PROCTOR; WILSON, 1991).

Estima-se que a ingestdo de carboidratos corres-
pondente de 60 a 70% do aporte calérico diario
atende a demanda de um treinamento esportivo. A
recomendacdo necessaria depende do gasto ener-
gético diario e o tipo de treinamento; deve ser entre
6-10g por kg ao dia. (ADA et al.,
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2009). A ingestao de carboidratos durante a ati-
vidade fisica prolongada melhora o desempenho e
pode retardar a fadiga nas modalidades esportivas
gue envolvem exercicios intermitentes e de alta in-
tensidade; permitem a manutencdo da glicemia du-
rante o exercicio e possibilitam a ressintese do gli-
cogénio muscular (ADA et al., 2009). E necessario
para a reconstituicao do figado e do musculo, e me-
Ihora a funcédo imunoldgica. (NCAA, 2013). A repo-
sicdo necessaria para manter a glicemia e retardar
fadiga, durante a pratica esportiva, é de 30 a 60g
por hora (ndo deve exceder 80g por hora) com con-
centracdo de 4 a 89 por decilitro. Preferencialmente
deve ser utilizada a mistura de glicose, frutose e sa-
carose. (SBME, 2009).

Durante treinamentos e competicdes a ingestao
de energia e macronutrientes, especialmente carboi-
dratos e proteinas, devem ser atendidas a fim de man-
ter o peso corporal, repor os estoques de glicogénio,
e fornecer quantidade adequada de proteinas para a
construcdo e reparacdo de microlesdes musculares
decorrentes do esporte. A Recomendacao de proteina
éde 1,2 a 1,79 por kg ao dia. (ADA et al, 2009).

Segundo ADA et al. (2009) a ingestao lipidica deve
situar-se entre 20 a 35%. O consumo inferior de 20%
nao tras beneficio ao rendimento. As gorduras sao
fontes de energia, vitaminas lipossoluveis e acidos gra-
X0s essenciais, sendo fundamental para atletas. Quan-
do dietas com restricdo de lipidios forem necessarias,
as cotas em relacdo ao aporte calérico total devem
conter menos do que 8% para as gorduras saturadas,
mais de 8% para as monoinsaturadas e de 7 a 10%
para as polinsaturadas. (SBME, 2009).

Segundo a SBME (2009) para uma perda gradual
de peso corporal adequada, indica-se perder de 0,5 a
1 kg por semana. Os atletas devem ser acompanhados
periodicamente para nao surgir efeitos indesejaveis
para o rendimento esportivo e para a saude.

Hidratacao

Em exercicio intermitente de alta intensidade ha
uma perda significativa de liquidos corporais, prin-
cipalmente quando realizados em ambientes quen-
tes. Os atletas produzem em torno de 2 a 3 litros
de suor por hora enquanto limitam-se menos de 1
litro no mesmo periodo, e 0 mecanismo da sede nao
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acompanha o ritmo no qual a dgua é perdida du-
rante o exercicio. Por isso métodos como as praticas
de desidratacdo nao devem ser utilizadas. (ROGERO;
NAVARRO; AOKI, 2012).

Durante o treinamento das artes marciais ndo é
comum parar o treino para permitir a hidratacdo do
atleta adulto, e este também muitas vezes ndo esta
consciente da importancia desta pratica na melhora
do seu rendimento. Os profissionais devem estar
atentos com a hidratacao, consisténcia e digestao
que antecede a competicao dos atletas, especial-
mente quando o exercicio for de longa duragao, pois,
agua, eletrdlitos e estoques de glicogénio sdo cons-
tantemente depletados. (ROSSI, 2008).

Brito et al. (2006) investigaram o conhecimento
e as praticas de hidratacao atletas de karaté e apro-
ximadamente 50% dos atletas se hidratam durante
a competicdo ou treino, e a solucdo mais consumida
para a hidratacdo é a dgua. As manifestacodes fisio-
l6gicas mais prevalentes durante treinamentos ou
competicoes foram: dificuldade de concentracao,
sede intensa, sensacao de perda de forca e caimbras.
A maioria dos atletas (60,47%) nunca teve nenhum
tipo de orientacdo quanto a hidratacao. Estes atletas
tém pouco conhecimento sobre hidratacdo e apre-
sentam habitos inadequados de reposicdo hidrica.

Em exercicios prolongados, devem ser adotadas
estratégias que reduza ndo somente os riscos da de-
sidratacao, mas, também, os decorrentes da super-
-hidratacdo ou hiper-hidratacdo. Ambas as situagoes
podem ocasionar graves transtornos, como, por
exemplo, a injuria térmica na desidratacdo e a hipo-
natremia na hiper-hidratacdo. (MARA, 2007).

A reposicao hidrica em volumes equivalentes a
perda pela sudorese previne o declinio no volume de
ejecdo e é benéfica para termorregulacao, pois au-
menta o fluxo sanguineo periférico, facilitando a
transferéncia de calor interno para a periferia. As
recomendacdes diarias variam individualmente, sen-
do influenciadas por uma série de fatores, como tipo
de treinamento, condicdes ambientais, caracteristica
da atividade fisica como duracéo e intensidade do
exercicio, necessidade de vestimenta que interferem
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na termorregulacdo, e fatores individuais, como con-
dicionamento fisico e idade. (SBME, 2009; CARVA-
LHO; MARA, 2010).

As diretrizes da SBME recomendam que duas ho-
ras antes do exercicio, para que o individuo inicie a
atividade bem hidratado, beba cerca de 250 a 500 ml
de 4gua. Durante o exercicio, deve manter a ingestao
de liquido a cada 15 a 20 minutos. Apds o exercicio
deve-se continuar a ingestao de liquido para que se-
jam supridas as perdas adicionais pela diurese e sudo-
rese, e o volume a ser ingerido varia conforme a taxa
de sudorese. (SBME, 2003; SBME 2009).

Conclusao

A presente revisdo demonstra que a maior parte
dos atletas de esportes de combate tem dificuldade
em se manter dentro dos limites de peso de suas ca-
tegorias e por isso perdem grande quantidade de pe-
so dias e/ou horas antes das competicoes. Para isso,
costumam utilizar métodos agressivos no auxilio da
perda de peso, como a restricdo severa na ingestao
de alimentos e liquidos, pratica de exercicios extenu-
antes, treinamento com roupas emborrachadas, uti-
lizacdo de saunas, indugdo de vdmitos, e o uso de
agentes farmacologicos, como laxantes e diuréticos.
Os atletas estdo mais propensos a compulsao alimen-
tar e a pratica da desidratagao, gera efeitos fisiol6gi-
cos adversos, patologias e até mesmo a morte.

O desempenho anaerdbico é o mais relacionado
nos esportes de combate. Conclui-se que sao pre-
judicadas as capacidades mais importantes para um
bom desempenho competitivo, podendo levar a re-
ducao de forca e resisténcia muscular, termorregula-
cao prejudicada, reducdo nos estoques de glicogénio
e perda de eletrélitos.

Os atletas devem ser orientados para a perda de
peso adequada. Para isso, devem ser utilizadas estra-
tégias para desencorajar essas praticas prevenindo
consequéncias mais graves. O planejamento nutri-
cional deve ser individualizado, ird garantir alimen-
tacdo e a hidratacdo apropriadas para um bom de-
sempenho em treinamentos e competicdes, além de
prevenir lesdes, doencas e preservar a saude.
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