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Artigo original

Esportes de combate: métodos de perda 
de peso e aspectos nutricionais
Combat Sports: Methods of weight loss and nutritional aspects
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RESUMO

Em esportes de combate os atletas são divididos em categorias de acordo com seu peso corporal com 

objetivo de que as lutas sejam equilibradas em termo de peso, força e velocidade. A discussão sobre es-

tratégias agressivas para perda peso, por estes atletas, tem aparecido com frequência no cenário esportivo. 

Estes buscam se beneficiar reduzindo seu peso antes da pesagem oficial e tentando recuperá-lo entre a 

pesagem e a luta. Sendo assim, a presente revisão tem como objetivo identificar fatores nutricionais e 

os principais métodos de perda rápida de peso pré-competição em atletas de combate, bem como apon-

tar os efeitos adversos à saúde 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 competições, com o intuito de enquadrar-se em categorias mais leves 

do que a correspondente do seu peso habitual. Os métodos para perda de peso são baseados em uma 

restrição severa na ingestão de alimentos e líquidos, em exercícios extenuantes, treinamento com rou-

pas emborrachadas, utilização de saunas, indução de vômitos, e o uso de agentes farmacológicos, como 

laxantes e diuréticos. Esses métodos são potencialmente prejudiciais à saúde, pois causam efeitos fisioló-

gicos adversos, patologias e morte. Os atletas são mais propensos a ter compulsão alimentar e são pre-

judicadas capacidades importantes para um bom desempenho esportivo. Diante disso, faz -se necessário 

um planejamento nutricional individualizado e utilizar estratégias para desencorajar essas práticas, pre-

venindo consequências mais graves.

PalavRaS-chavE

Perda de peso. Esportes de combate. Desidratação. Nutrição esportiva. Desempenho esportivo.

¹ Graduada em Nutrição, Centro Universitário Metodista, do IPA.
² Especialista em Fisiologia do Exercício, Universidade Federal do Rio Grande do Sul e Mestre em Ciências Biológicas: 
Bioquímica, Universidade Federal do Rio Grande do Sul.



ciência em Movimento   |   Reabilitação e Saúde | nº 35 | vol. 17 | 2015/2. 

40

Esportes de combate: métodos de perda de peso e aspectos nutricionais

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 vitória de uma luta, sendo ela determinada 

por pontos, perda dos sentidos, desistência ou des-

classificação. (LIMA et al., 2010). Na tentativa de que 

as disputas sejam mais equilibradas, são encontradas 

divisões por categorias de idade, peso e, algumas 

vezes graduação. (LIMA; HIRABARA, 2013). A maio-

ria dos competidores reduz grande quantidade de 

peso poucos dias antes das competições, 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 terão maior chance de 

sucesso. (BERNARDI; NUNES, 2012).

A perda rápida de peso é altamente prevalente 

entre atletas de lutas. Steen e Brownell (1990) de-

monstram em estudo que 41% de atletas norte-

-americanos universitários de luta olímpica 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 saúde, 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 frequência apresentados para redução rápi-

da de peso são: desidratação, diminuição da ingestão 

energética total, “cortar” gorduras e guloseimas, au-

mentar a quantidade de exercícios, “cortar” ou dimi-

nuir a ingestão no jantar, aumentar a ingestão da 

salada e diminuir a ingestão de carboidratos.

Estes métodos utilizados são altamente perigo-

sos e trazem efeitos adversos à saúde (ROEMMICH; 

SINNING, 1997; OHTA et al., 2002; COSTILL; SPARKS, 

1973; BURGE; CAREY; PAYNE, 1993), e é provável 

que sejam uma boa performance esportiva. (ACSM, 

1996).

Essas práticas de perda rápida de peso se torna-

ram comum entre esses atletas e são cada vez mais 

utilizadas antes das competições. (ACSM, 1996). 

Desse modo, a nutrição é um fator fundamental pa-

ra a saúde 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 revisão bibliográfica sobre aspectos nutricionais 

e métodos de perda rápida de peso pré- competição 

em atletas de combate, bem como apontar os efeitos 

adversos à saúde e ao desempenho esportivo. A pes-

quisa baseou-se em bases de dados de artigos cien-

tíficos como SCIELO, MEDLINE, Bireme e Portal de 

Periódicos da Capes. Foram selecionados artigos e 

livros na língua inglesa e portuguesa entre 1970 e 

2014. As palavras-chaves utilizadas foram: perda 

de peso, esportes de combate, desidratação, nutri-

ção esportiva, desempenho esportivo e seus corres-

pondentes em inglês.

aspectos fisiológicos dos esportes 

de combate

As modalidades esportivas de combate desta-

cam-se tanto do ponto de vista histórico, quanto à 

sua representatividade em competições internacio-

nais, como os Jogos Olímpicos. (FRANCHINI; VEC-

CHIO, 2011). Os esportes de combate bem como as 

artes marciais estão presentes em nosso país desde 

o início do século XX e são atividades corporais que 

influenciam nossa sociedade com seus valores, tra-

ços culturais e participação popular, propiciando 

muitos benefícios tanto na saúde física quanto men-

tal de seus praticantes. (PINTO; MAGINI; SABA, 

2006). Atualmente podem ser consideradas ativi-

dades de física, defesa pessoal, prática esportiva, 

além de serem constantemente associadas a um es-

tilo de vida. (GONÇALVES; SILVA, 2013).

Os esportes de combate abrangem todas as mo-

dalidades que envolvam dois atletas disputando en-

tre si a vitória de uma luta, sendo ela determinada 

por pontos, perda dos sentidos, desistência ou des-

classificação. (LIMA et al., 2010). Já 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 não de um atleta de combate com-

petidor da mesma modalidade. (LIMA, 2011).

Estudos demonstram os benefícios fisiológicos 

que a prática de artes marciais pode promover, como 

o aumento na força muscular, potência anaeróbia, 

equilíbrio e flexibilidade, além do aumento da ca-

pacidade aeróbia. (ARTIOLI et al., 2009).
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Segundo Franchini e Bacaru (2012) esportes de 

combate que apresentam característica de reação 

às ações do oponente, são classificados como inter-

mitentes, ou seja, que variam quanto à duração to-

tal, intensidade com que são realizados, tempo de 

intervalo entre as ações e a intensidade do exercício 

realizado entre as ações decisivas dos combates. O 

exercício intermitente é realizado em intensidades 

a) acima da máxima fase estável do lactato sanguí-

neo, porém inferior VO2 máximo; b) na intensidade 

correspondente ao VO2 máximo (iVO2 máximo) ou 

muito próximo dela; c) acima da iVO2 máximo, é a 

que mais ocorre nas modalidades de luta.

A contração muscular necessária para realização 

das práticas esportivas depende da energia prove-

niente da molécula de adenosina limitados o múscu-

lo precisa ressintetizar constantemente seus esto-

ques para manter a atividade, fazendo o uso de três 

vias: anaeróbia alática, anaeróbia lática e aeróbia. 

Estas vias variam em termos de potência e capacida-

de, isto é, a velocidade e quantidade, respectivamen-

te, em ressintetizar ATP. O sistema anaeróbio alático 

possui elevada potência e baixa capacidade, já o 

anaeróbio lático possui potência e capacidade inter-

mediária, e o aeróbio possui potência reduzida e 

capacidade elevada. As vias metabólicas agem em 

conjunto e o predomínio de uma delas é determina-

do pela intensidade e duração do exercício, bem co-

mo pela condição física do indivíduo. (FRANCHINI; 

BACARU, 2012).

Nos esportes de combates os atletas são 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 competições, 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-

pação maior dos dirigentes, técnicos e atletas, é a ob-

tenção de resultados, não importando de que forma 

e quais as consequências para tal. Essa corrida para o 

pódio faz com que não sejam medidos esforços para 

se chegar aos limites máximos dos atletas, e cada mo-

dalidade dentro de suas especificidades, pode muitas 

vezes desencadear malefícios ao organismo e sequelas 

permanentes. (SANTOS, 1993).

Para o atleta ter um bom desempenho, é neces-

sário que possua elevado nível técnico e tático, bem 

como força, capacidade aeróbia, flexibilidade, po-

tência e resistência anaeróbia. (LITTLE, 1991). Nas 

competições de alto nível o desenvolvimento técni-

co e tático dos atletas é bastante equivalente, e por 

isso pequenas alterações que influenciam o desem-

penho, podem determinar o resultado final de uma 

luta ou competição. Deste modo, a prática da redu-

ção rápida de peso pode ser negativa para o desem-

penho esportivo e os atletas brasileiros podem estar 

competindo com certo comprometimento de seu 

potencial físico. (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 desclassificação e isto obriga o atleta a 

reduzir seu peso em questão de horas. (ROSSI, 2008).

Há diversos relatos na literatura demonstrando 

um grande número de atletas norte- americanos de 

luta olímpica que praticam perda rápida 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 

após alertas de órgãos e entidades médicas o pa-

drão de perda de peso não havia sido alterado e os 

atletas continuavam a utilizar métodos perigosos. 

Posteriormente, o American College of Sports Me-

dicine (ACSM) fez algumas recomendações, como: 

a) educar os técnicos e os lutadores sobre as conse-

quências adversas para a saúde e ao desempenho 

físico gerado por jejum prolongado e desidratação; 

b) desestimular o uso de roupas de borracha, sau-

nas, laxantes e diuréticos; c) adotar novas legisla-

ções programando pesagens imediatamente antes 

das competições; d) programar pesagens diárias 

antes e depois das competições para monitorizar 

reduções artificiais de peso; e) avaliar a composição 

corporal de cada lutador no início da temporada; f) 

enfatizar a necessidade de uma ingestão calórica 

diária obtida através de uma dieta adequada para 

cada atleta; A dieta em combinação com o exercício 
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contribuirá para uma redução gradual de peso. 

(ACSM, 1996).

Em 1997, em decorrência de desidratação e hi-

pertermia, três mortes de atletas da luta olímpica 

foram associadas à perda rápida de peso antes de 

uma competição. Os lutadores tentavam perder em 

média oito quilos em um período de 3 a 12 horas, 

vestindo roupas de borracha e se exercitando vigo-

rosamente em ambientes quentes. Após esse evento 

trágico, a National Collegiate Athletic Association 

(NCAA), mudou algumas regras e lançou uma série 

de medidas para evitar que os atletas perdessem 

grande quantidade de peso em curto período de 

tempo. (CDC, 1998).

Foram estabelecidos três princípios pela NCAA: 

a) todos os tipos de práticas de perda de peso con-

sideradas prejudiciais à saúde elimina o atleta do 

esporte; b) o foco do esporte deve ser na competição 

e não com o controle do peso; c) as recomendações 

devem ser práticas e eficazes e para isso, o incentivo 

dessas práticas não saudáveis deve ser minimizado. 

(NCAA, 1997).

Com atletas de judô, existe o caso do coreano 

Chung Se-hoon de 22 anos de idade, que morreu 

de ataque cardíaco três meses antes dos jogos olím-

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 à categoria 

meio-médio (71-78 kg). (FRANCHINI, 2010).

Tipton e Tcheng (1970) realizaram estudo em Io-

wa, com atletas de luta olímpica. Observaram que o 

treinador e outros lutadores frequentemente eram 

questionados 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 início da temporada e o período das competi-

ções foi de 3,1 kg ou 4,9% do peso corporal inicial. 

Os métodos mais utilizados para reduzir peso fo-

ram: diminuição do consumo de alimentos e líqui-

dos, e a prática de exercícios em ambientes quentes 

com roupas de plástico ou borracha.

Steen e Brownell (1990) mostraram que 41% de 

competidores universitários de luta olímpica 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 

por cento já reduziram 4,4 kg em 3 dias. Com rela-

ção à frequência, 35% responderam ter diminuído 

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 da luta, dentre eles era ficar em jejum, 

desidratar, uso de laxantes, diuréticos e indução de 

vômito. Essas práticas de perda de peso foram en-

contradas em todos os graus e níveis de sucesso 

competitivo e estes lutadores são mais propensos a 

ter compulsão alimentar.

O estudo de Oppliger, Steen e Scott (2003) ana-

lisou a perda de peso e o comportamento de luta-

dores universitários de luta olímpica após a imple-

mentação 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 pós-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 influências para os métodos de 

perda de peso, no entanto 40,2% dos atletas rela-

taram que as novas regras da NCAA os convenceram 

a não realizar métodos de perda de peso extremos. 

Os métodos relatados para perda de peso foram: 

dieta gradual, aumento de exercício, ficar em jejum, 

uso da sauna e de roupas de borracha ou plástico 

nos treinamentos. Medicamentos como laxantes e 

purgantes foram raramente usados e apenas 5 en-

contraram critérios para bulimia nervosa. As práticas 

de perda de peso em lutadores universitários pare-

cem ter melhorado, porém alguns lutadores ainda 

estão envolvidos em métodos perigosos.

Artioli et al. (2007) realizaram estudo na cidade 

de São Paulo com judocas de elite. A maior parte dos 

atletas no momento da entrevista encontrava-se aci-

ma do peso máximo de suas categorias. Em média 

estavam 4,2% (2,9 kg) acima do peso da categoria. 

Todos relataram que quando estão em seu menor 

peso é quando estão no limite máximo da categoria. 
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Os métodos utilizados com frequência para redução 

rápida de peso foram: desidratar, diminuir a ingestão 

energética total, “cortar” gorduras e guloseimas, fa-

zer mais exercício, “cortar” ou diminuir a ingestão 

no jantar, aumentar a ingestão da salada e diminuir 

a ingestão de carboidratos. As estratégias para de-

sidratar envolveram corridas ou treinos com agasa-

lhos e sacos plásticos em baixo do kimono, e res-

trição total ou parcial da ingestão de líquidos. Outros 

relatos foram: deixar de comer à noite, deixar de 

comer entre as refeições e jejuar antes da pesagem. 

Os atletas reduziam de peso em menos de sete dias 

e a maior parte do peso era reduzida nos três últimos 

dias, até mesmo horas antes das lutas. Ainda em 

relação 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-

petições, bem como quantificar a perda de peso e 

sua influência subjetiva no desempenho físico e es-

tado de ânimo. 64% dos atletas costumam usar mé-

todos para auxiliar na perda de peso pré-competição 

e 21% relata que influencia negativamente. 13% co-

nhece alguém com bulimia nervosa e relatam que 

atletas na seleção brasileira têm episódios como in-

dução de vômito. 44% dos atletas relatam se sentir 

muito mal durante o período de perda de peso e 

38% afirma que mudam de humor. Os métodos pa-

ra a rápida perda de peso são: indução de vômito, 

uso de laxantes, treinamentos com agasalhos, dieta 

com menos carboidrato e proteína, evitar frituras, e 

fazer exercícios aeróbicos. A pesagem oficial é feita 

no dia anterior da luta e por isso existem estratégias 

para uma recuperação parcial do peso perdido, na 

média, recuperam 1,5±3,5 Kg de massa corpórea.

Em estudo de Fabrini et al. (2010) realizado com 

atletas do judô, 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-

-competição e as mulheres 1,7 kg. Os métodos uti-

lizados para redução da massa corporal são: aumen-

tar a atividade física, dieta hipocalórica, restrição de 

carboidrato, de líquido e lipídios, uso de diurético 

e/ou laxante, uso de sauna e roupas antitranspiran-

tes. 80% recebe orientação em relação à redução de 

peso, sendo o preparador físico 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 prevalência, magnitude e métodos 

de perda rápida 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 prática de desidratação 

e/ou restrições alimentares são as estratégias realiza-

das pela maioria dos atletas.

Brito et al. (2012) realizaram um estudo em Mi-

nas Gerais com atletas de judô, jiu-jitsu, karatê e 

taekwondo. Independentemente do esporte, 60 % 

dos atletas relataram usar métodos de perda rápi-

da de peso, entre eles o aumento de exercício, die-

tas com baixas calorias, redução de carboidrato e lí-

quidos, uso de saunas ou roupas de plástico e uso 

de laxantes ou diuréticos. Além disso, 68% dos atle-

tas relatam que o preparador físico é quem orienta 

em relação à perda de peso e somente 26% recebe 

orientação do nutricionista. Além de serem méto-

dos agressivos, alguns são proibidos, como o uso 

de diuréticos.

Quintão (2013) realizou uma pesquisa durante 

um treinamento com atletas de jiu jitsu, em Ipatinga, 

Minas Gerais. 47,8% dos atletas utilizavam estraté-

gias para rápida perda de peso no período pré-com-

petitivo, como restrição calórica, hídrica, de refrige-

rantes e carboidratos, aumento da atividade física, 

corrida com plásticos na barriga, uso de diurético e 

laxante. Grande parte relatou baixa ingestão de car-

boidrato na refeição pré-treino e 26% dos atletas 

apresentaram desidratação entre 1 e 2%. Constatou-

-se que 82,6% dos atletas nunca foram orientados 

por um nutricionista para realização de dietas.

O estudo realizado por Artioli et al. (2011) teve 

como objetivo determinar o padrão de duração do 

tempo entre a pesagem e o início das lutas em 

competições oficiais de judô no estado de São Paulo. 

O período médio entre a pesagem e o início das lu-

tas é de aproximadamente 4 horas. A importância 

de saber o tempo aproximado de recuperação que 

o atleta tem entre a pesagem e a primeira luta 
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permite um melhor planejamento de como utilizar 

esse tempo para maximizar o desempenho na com-

petição. Os achados deste estudo incentivam a per-

da rápida de peso, cuja prática é prejudicial à saúde.

Embora alguns estudos sejam mais antigos, da-

dos de pesquisas recentes demonstram que apesar 

das diferenças culturais, o comportamento atual 

dos atletas com relação à perda de peso não apre-

senta grandes diferenças, ainda mais levando em 

conta que tais estudos foram realizados há mais de 

15 e 30 anos. (ARTIOLI et al., 2007). Essa constata-

ção gera preocupações, pois essas condutas são re-

alizadas e utilizadas por lutadores norte-america-

nos há muitos anos mesmo depois de implementa-

ção de programas educativos e as alterações nas 

regras. (OPPLIGER; STEEN; SCOTT, 2003). Observa-

-se um padrão semelhante com os atletas brasilei-

ros, porém pouca importância tem sido dada ao 

assunto. (ARTIOLI et al., 2007).

A mudança para categoria superior de massa cor-

poral não implica necessariamente em decréscimo 

do desempenho competitivo. Fato este, que pode 

justificar os resultados de atletas da seleção brasilei-

ra de judô, que ao ter mudado de categoria logo se 

consagraram medalhistas em campeonatos mun-

diais. FRANCHINI; VECCHIO, 2011)

consequências fisiológicas da perda 

rápida de peso

De acordo com a NCAA (2013) os atletas inter-

colegiais perdem peso através da perda de água 

corporal ou perda de peso (gordura e massa ma-

gra). A perda de água do corpo leva a um estado de 

equilíbrio hídrico negativo chamado desidratação, 

podendo causar efeitos fisiológicos adversos, pato-

logias e morte. Quando em excesso (de 3 a 5% do 

peso corporal), a desidratação pode levar a redução 

de força e resistência muscular, débito cardíaco 

comprometido, com menor volume de ejeção, ter-

morregulação prejudicada, diminuição do fluxo 

sanguíneo e filtração renal, redução nos estoques 

de glicogênio e perda de eletrólitos. As patologias 

incluem em rabdomiólise, insuficiência renal e pa-

rada cardíaca.

Segundo a SBME (2009) os efeitos adversos 

oriundos da desidratação podem ocorrer mesmo 

que ela seja leva ou moderada, com até 2% de per-

da do peso corporal. De 1 a 2% de desidratação 

inicia-se o aumento da temperatura corporal em até 

0,4ºC. Em torno de 3%, há redução 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 desidratação prejudica o desempenho físi-

co, reduzindo-o em 48% e aumenta o perigo de dis-

túrbios causados pelo calor, como cãibras e exaustão 

pelo calor, bem como intermação.

Dentre os principais efeitos adversos à saúde es-

tão: a alteração de alguns hormônios, como o au-

mento do GH e diminuição da testosterona; inter-

rupção temporária do crescimento (ROEMMICH; SIN-

NING, 1997); diminuição da atividade do sistema 

imunológico, podendo provocar susceptibilidade a 

infecções (OHTA et al., 2002); aumento da perda de 

eletrólitos (COSTILL; SPARKS, 1973); diminuição do 

volume plasmático e sanguíneo (BURGE; CAREY; PAY-

NE, 1993; FOGELHOLM, 1994); e piora do estado de 

humor. (FILAIRE et al., 2001)

Uma questão importante é o ciclo de “ganhar-

-perder” peso, chamado de weight-cycling (WC). 

Esse rápido ganho de peso após rápida redução de-

ve-se a adaptações fisiológicas que o corpo se torna 

cada vez mais eficiente na utilização e armazena-

mento de energia. Há também a diminuição da taxa 

metabólica basal, o que torna as próximas reduções 

cada vez mais difíceis e assim exigindo restrições 

energéticas ainda maiores. Devido à prolongada prá-

tica de WC a composição corporal pode modificar-

-se. Após o período de redução, ao retornar ao peso 

habitual, pode ter aumento na quantidade de gor-

dura corporal e alterações na sua distribuição, em 

favor de maior acúmulo nas regiões centrais (BLACK-

BURN et al., 1989). Essa prática de WC também po-

de aumentar as chances de problemas cardíacos, 

como doença coronária. (LISSNER, 1991).

Os atletas que se submetem às dietas hipocaló-

ricas apresentam aumento do estado de confusão, 

depressão, raiva, fadiga mental, tensão, sentimento 

de isolamento, com a diminuição do vigor e autoes-

tima e vontade descontrolada de comer após a com-

petição ou fora da temporada de luta. (STEEN; BRO-

WNELL, 1990).



Esportes de combate: métodos de perda de peso e aspectos nutricionais

ciência em Movimento   |   Reabilitação e Saúde | nº 35 | vol. 17 | 2015/2. 

46

Choma, Sforzo e Kelleer (1998) observaram que 

a redução rápida de peso prejudica a memória de 

curta duração e um estado mental mais negativo 

(durante 72 horas) quando comparados a atletas da 

mesma idade que não praticam perda de peso. Es-

ses dados sugerem que atletas escolares e universi-

tários 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 resistência aeróbia 

diminui após redução de peso corporal rápido, mas 

pode aumentar após a redução de peso corporal 

gradual. Com relação ao consumo máximo de oxi-

gênio (VO2máx) medido como L / min fica inalte-

rado ou diminuiu após a perda de peso corporal, 

mas VO2máx medido como ml / kg / min pode au-

mentar após redução de peso corporal gradual. (FO-

GELHOLM, 1994).

O desempenho anaeróbico é o mais relacionado 

ao desempenho em lutas e é provável 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 redução do desempenho após a perda rápida de 

peso estão: diminuição dos estoques de glicogênio 

muscular devido à restrição energética junto à prá-

tica de exercícios intensos (HICKNER et al., 1991); 

redução na taxa de utilização do glicogênio (BURGE; 

CAREY; PAYNE, 1993); perda acentuada da massa 

muscular (MCCARGAR; CRAWFORD, 1992); desequi-

líbrio no sistema de tamponamento do bicarbonato 

e consequente aumento da acidose muscular causa-

dos pela diminuição do conteúdo de glicogênio mus-

cular (HORSWILL et al., 1990; FOGELHOLM, 1994) e 

pela cetoacidose metabólica. (HICKNER et al., 1991).

Segundo Fogelholm (1994) o desempenho ana-

eróbio e a força muscular geralmente diminuem 

após perda rápida de peso corporal, com ou sem 

reidratação de 1 a 3 horas. Quando testado após 5 

a 24 horas de reidratação, o desempenho é mantido. 

Já quando o peso é reduzido gradualmente, o de-

sempenho anaeróbico não é afetado e força pode 

aumentar.

Filare et al. (2001) avaliaram onze judocas duran-

te um período de manutenção de peso e após res-

trição alimentar, resultando em reduções significati-

vas no peso e diminuição da força e potência. Os 

parâmetros psicológicos de tensão, raiva, fadiga e 

confusão foram significativamente elevados.

Para reduzir o risco dos atletas, as decisões sobre 

perda de peso devem basear-se nas recomendações: 

O atleta deve pesar-se frequentemente; a perda de 

peso deve ser nas fases de treinamento; a comissão 

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 Nutrição é um processo que envolve práticas 

alimentares (VITOLO, 2003) e tem como objetivo 

principal a boa nutrição e alimentação 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 nutrição, 

o metabolismo, o sistema nervoso e as condições 

emocionais dos indivíduos, influenciam direta-

mente nas condições de saúde da população. (VI-

TOLO, 2003).

O exercício físico é um potente fator de estresse 

para o equilíbrio do meio interno (homeostase). Por 

isso a nutrição por meio de dieta e/ou suplementa-

ção nutricional é de grande importância para garan-

tir massa e composição corporal adequada para mo-

dalidade esportiva, atender a demanda energética 

e a recuperação das reservas de substratos, auxiliar 

na remoção de metabólitos, manter o balanço de 

fluídos e minerais e a regulação da temperatura cor-

poral. (RIBEIRO; MELO; AOKI, 2012). A nutrição ade-

quada constitui o suporte para o desempenho físico, 

proporciona o combustível para o trabalho biológico 

e as substâncias químicas que permitirão extrair e 

utilizar a energia potencial dos alimentos. (MCARD-

LE; KATCH; KATCH, 2011).

No esporte competitivo o rendimento máximo é 

constantemente exigido e alterações mínimas no de-

sempenho do atleta podem fazer a diferença entre 

o primeiro e demais colocado e, por isso, a alimen-

tação torna-se fundamental. (MCMURRAY; ANDER-

SON, 1994). A alimentação saudável e adequada 

deve ser entendida pelos atletas de alto rendimento 
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como sendo o ponto de partida para obter o desem-

penho máximo. (SBME, 2009).

A alimentação de um atleta é diferenciada dos 

demais indivíduos em função do seu gasto energé-

tico relevantemente elevado e da necessidade de 

nutrientes que varia conforme sua rotina de treina-

mentos e competições. (REZENDE; TIRAPEGUI, 2000). 

O principal objetivo da nutrição esportiva no alto 

rendimento é combater os fatores que podem causar 

debilitação e prejudicar o desempenho durante uma 

competição. (MAUGHAN; BURKE, 2004).

A avaliação nutricional é importante e fundamen-

tal para a elaboração e adesão à dieta. A anamnese 

alimentar criteriosa permite que se estabeleçam estra-

tégias para a introdução de eventuais modificações 

dietéticas necessárias. (SBME, 2003). Para a avaliação 

do consumo alimentar dos atletas as ferramentas mais 

comuns são o diário alimentar ou recordatório alimen-

tar de 24 horas. A partir destes é possível identificar 

erros e acertos alimentares e prescrever alimentos e 

suplementos de forma adequada. (RIBEIRO; MELO; 

AOKI, 2012). Também deve ser levada em considera-

ção a modalidade esportiva, a fase de treinamento, o 

calendário de competições e objetivos, dados do me-

tabolismo basal, demanda energética dos treinos e 

fatores clínicos presentes. (SBME, 2009).

Períodos que cercam as competições exigem 

atenção redobrada nas características da alimenta-

ção. Nas fases de pré, durante e pós- competição 

devem ser considerados alguns aspectos como a to-

lerância individual do atleta em relação a sabores, 

consistência, temperatura e facilidade de digestão 

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 não sejam 

acompanhadas por restrições hídricas e que conte-

nham elevado teor de carboidratos. (MCMURRAY; 

PROCTOR; WILSON, 1991).

Estima-se que a ingestão de carboidratos corres-

pondente de 60 a 70% do aporte calórico diário 

atende a demanda de um treinamento esportivo. A 

recomendação necessária depende do gasto ener-

gético diário e o tipo de treinamento; deve ser entre 

6-10g por kg ao dia. (ADA et al.,

2009). A ingestão de carboidratos durante a ati-

vidade física prolongada melhora o desempenho e 

pode retardar a fadiga nas modalidades esportivas 

que envolvem exercícios intermitentes e de alta in-

tensidade; permitem a manutenção da glicemia du-

rante o exercício e possibilitam a ressíntese do gli-

cogênio muscular (ADA et al., 2009). É necessário 

para a reconstituição do fígado e do músculo, e me-

lhora a função imunológica. (NCAA, 2013). A repo-

sição necessária para manter a glicemia e retardar 

fadiga, durante a prática esportiva, é de 30 a 60g 

por hora (não deve exceder 80g por hora) com con-

centração de 4 a 8g por decilitro. Preferencialmente 

deve ser utilizada a mistura de glicose, frutose e sa-

carose. (SBME, 2009).

Durante treinamentos e competições a ingestão 

de energia e macronutrientes, especialmente carboi-

dratos e proteínas, devem ser atendidas a fim de man-

ter o peso corporal, repor os estoques de glicogênio, 

e fornecer quantidade adequada de proteínas para a 

construção e reparação de microlesões musculares 

decorrentes do esporte. A Recomendação de proteína 

é de 1,2 a 1,7g por kg ao dia. (ADA et al, 2009).

Segundo ADA et al. (2009) a ingestão lipídica deve 

situar-se entre 20 a 35%. O consumo inferior de 20% 

não trás benefício ao rendimento. As gorduras são 

fontes de energia, vitaminas lipossolúveis e ácidos gra-

xos essenciais, sendo fundamental para atletas. Quan-

do dietas com restrição de lipídios forem necessárias, 

as cotas em relação ao aporte calórico 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 não surgir efeitos indesejáveis 

para o rendimento esportivo e para a saúde.

hidratação

Em exercício intermitente de alta intensidade há 

uma perda significativa de líquidos 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 período, e o mecanismo da sede não 
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acompanha o ritmo no qual a água é perdida du-

rante o exercício. Por isso métodos como as práticas 

de desidratação não devem ser utilizadas. (ROGERO; 

NAVARRO; AOKI, 2012).

Durante o treinamento das artes marciais não é 

comum parar o treino para permitir a hidratação do 

atleta adulto, e este também muitas vezes não está 

consciente da importância desta prática na melhora 

do seu rendimento. Os profissionais devem estar 

atentos com a hidratação, consistência e digestão 

que antecede a competição dos atletas, especial-

mente quando o exercício for de longa duração, pois, 

água, eletrólitos e estoques de glicogênio são cons-

tantemente depletados. (ROSSI, 2008).

Brito et al. (2006) investigaram o conhecimento 

e as práticas de hidratação atletas de karatê e apro-

ximadamente 50% dos atletas se hidratam durante 

a competição ou treino, e a solução mais consumida 

para a hidratação é a água. As manifestações fisio-

lógicas mais prevalentes durante treinamentos ou 

competições foram: dificuldade de concentração, 

sede intensa, sensação de perda de força e câimbras. 

A maioria dos atletas (60,47%) nunca teve nenhum 

tipo de orientação quanto à hidratação. Estes atletas 

têm pouco conhecimento sobre hidratação e apre-

sentam hábitos inadequados de reposição hídrica.

Em exercícios prolongados, devem ser adotadas 

estratégias que reduza não somente os riscos da de-

sidratação, mas, também, os decorrentes da super-

-hidratação ou hiper-hidratação. Ambas as situações 

podem ocasionar graves transtornos, como, por 

exemplo, a injúria térmica na desidratação e a hipo-

natremia na hiper-hidratação. (MARA, 2007).

A reposição hídrica em volumes equivalentes à 

perda pela sudorese previne o declínio no volume de 

ejeção e é benéfica para termorregulação, pois au-

menta o fluxo sanguíneo periférico, facilitando a 

transferência de calor interno para a periferia. As 

recomendações diárias variam individualmente, sen-

do influenciadas por uma série de fatores, como tipo 

de treinamento, condições ambientais, característica 

da atividade física como duração e intensidade do 

exercício, necessidade de vestimenta que interferem 

na termorregulação, e fatores individuais, como con-

dicionamento físico e idade. (SBME, 2009; CARVA-

LHO; MARA, 2010).

As diretrizes da SBME recomendam que duas ho-

ras antes do exercício, para que o indivíduo inicie a 

atividade bem hidratado, beba cerca de 250 a 500 ml 

de água. Durante o exercício, deve manter a ingestão 

de líquido a cada 15 a 20 minutos. Após o exercício 

deve-se continuar a ingestão de líquido 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).

conclusão

A presente revisão 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 competições. Para isso, 

costumam utilizar métodos agressivos no auxílio da 

perda de peso, como a restrição severa na ingestão 

de alimentos e líquidos, prática de exercícios extenu-

antes, treinamento com roupas emborrachadas, uti-

lização de saunas, indução de vômitos, e o uso de 

agentes farmacológicos, como laxantes e diuréticos. 

Os atletas estão mais propensos à compulsão alimen-

tar e a prática da desidratação, gera efeitos fisiológi-

cos adversos, patologias e até mesmo a morte.

O desempenho anaeróbico é o mais relacionado 

nos esportes de combate. Conclui-se que são pre-

judicadas as capacidades mais importantes para um 

bom desempenho competitivo, podendo levar a re-

dução de força e resistência muscular, termorregula-

ção prejudicada, redução nos estoques de glicogênio 

e perda de eletrólitos.

Os atletas devem ser orientados para a perda de 

peso adequada. Para isso, devem ser utilizadas estra-

tégias para desencorajar essas práticas prevenindo 

consequências mais graves. O planejamento nutri-

cional deve ser individualizado, irá garantir alimen-

tação e a hidratação apropriadas para um bom de-

sempenho em treinamentos e competições, além de 

prevenir lesões, doenças e preservar a saúde.
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