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PREVALENCIA E METODOS DE PERDA DE PESO RAPIDA EM ATLETAS DE JUDO

RESUMO

Em esportes de combate com divisdes por
categorias de peso é comum os atletas
utilizarem da perda de peso rapida para se
enquadrarem em categorias menores com
intuito de lutarem com adverséarios mais leves
e fracos. Desta forma, o objetivo do presente
estudo foi identificar a prevaléncia e os
métodos de reducdo de peso corporal de
atletas de judd, de ambos os sexos, do Rio
Grande do Sul. Um total de 48 atletas, sendo
35 (72,9%) do sexo masculino e 13 (27,1%) do
sexo feminino, com idade média de 23,19 +
6,07 anos, que eram competidores de judd no
ano de 2016, responderam ao RWQL (Rapid
Weigth Loss Questionaire). Quanto ao grau de
influéncia na conduta de reducdo do peso
corporal, para o sexo masculino se destaca a
influéncia realizada pelo técnico de judé/sensei
(55,9%) enquanto que no sexo feminino,
destaca-se a influéncia de nutricionistas
(69,2%). Quanto as estratégias para a perda
de peso mais utlizadas, independente do
sexo, foram a diminuicdo de liquidos (sexo
masculino= 73,5%; sexo feminino= 92,3%) e
treinar com agasalhos (sexo masculino=
47,1%; sexo feminino= 77%). Conclui-se,
portanto, que foi alta a prevaléncia de atletas
que fazem uso de diferentes métodos de
perda de peso rapido em periodos pré-
competitivos, independente do sexo. A maioria
dos atletas fazem uso da perda de liquidos,
sendo que é baixa a procura por auxilio
nutricional, principalmente no sexo masculino.

Palavras-chave: Artes marciais. Perda de
peso. Atletas.
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ABSTRACT

Prevalence and methods of rapid weight-loss
in judo athletes

In combat sports with divisions by weight
categories it is common for athletes to use
rapid weight loss to fit into smaller categories
in order to fight with lighter and weaker
opponents. The aim of the present study was
to identify the prevalence and methods of
weight reduction of judo athletes, both men
and women, in Rio Grande do Sul. A total of 48
athletes, 35 (72.9%) of whom male and 13
(27.1%) female, with a mean age of 23.19 +
6.07 years, who were judo competitors in the
year 2016, responded to the Rapid Weigth
Loss Questionnaire (RWQL). Regarding the
degree of influence in the reduction of body
weight, the influence of the judo
technician/sensei (55.9%) is highlighted, while
in the female gender, the influence of
nutritionists (69, 2%). The most used weight
loss strategies, regardless of gender, were the
decrease of liquids (male = 73.5%, female =
92.3%) and training with warm clothing (male
sex = 47.1%; female = 77%). It was concluded,
therefore, that the prevalence of athletes who
use different fast weight loss methods in pre-
competitive periods, regardless of gender, was
high. Most athletes use fluid loss, and the
demand for nutritional assistance is low,
especially in males.
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INTRODUCAO

O Judbé é uma modalidade esportiva
de combate de caracteristica intermitente de
alta intensidade. Durante o combate, os atletas
tém como objetivo projetar o adversario com
as costas no tatame ou obriga-lo a desistir do
combate. A modalidade de judd é dividida
atualmente em sete categorias de peso
diferentes, tanto para homens quanto para
mulheres (Franchini, 2010). O objetivo da
divisdo por categorias € minimizar as
diferencas de forga, tamanho, e velocidade
entre 0os competidores, de modo a tornar as
disputas mais justas e equilibradas (Artioli,
Franchini e Lancha Junior, 2006).

Em esportes de combate é comum os
atletas realizarem uma perda muito rapida de
peso, a fim de competirem em categorias mais
leves (Lopes e colaboradores, 2012).

Para Sundgot-Borgen e colaboradores
(2013), a perda de peso, especialmente em
esportes onde existe a classificagdo por
categorias de peso, é vista como uma parte
essencial do esporte, ndo havendo muita
atencdo para os métodos utilizados, criando
assim uma cultura da perda de peso,
principalmente em atletas de nivel competitivo
mais elevado.

Em um estudo de revisdo realizado
por Zandona e colaboradores (2018), ficou
demonstrado que o0s procedimentos mais
utilizados para a redugcdo do peso corporal
sdo: restricdo alimentar severa; realizacdo de
exercicios intensos; desidratagdo alcangada
pela restricdo da ingestéo de liquidos, pelo uso
de saunas e pelo treinamento em ambientes
guentes, muitas vezes com uso de agasalhos,
roupas de plastico ou borracha para inducéo
da sudorese. Também, existem relatos do uso
de laxantes, diuréticos, farmacos ou até
mesmo inducao de vomitos.

Atletas que realizam ciclos de perda
de peso sofrem em longo prazo de baixa
disponibilidade de energia, desenvolvem
deficiéncias nutricionais e fadiga crénica, a
combinacdo destes fatores gera um potencial
dano a saude e queda na performance. As
complicag®es fisiolégicas e médicas envolvem
0s sistemas cardiovascular, gastrointestinal,
enddcrino, reprodutivo, esquelético, renal e o
nervoso central (Sundgot-Borgen e
colaboradores, 2013).

Sendo assim, o objetivo do presente
estudo foi identificar a prevaléncia e os

métodos de reducdo de peso corporal de
atletas de judd, de ambos os sexos, do Rio
Grande do Sul.

MATERIAIS E METODOS

Para o presente estudo descritivo e
comparativo, foram avaliados um total de 48
atletas, sendo 35 (72,9%) do sexo masculino e
13 (27,1%) do sexo feminino, com idade média
de 23,19 + 6,07 anos, que eram competidores
de judd no ano de 2016.

Como critérios de inclusdo, foi
considerado: (a) ser lutador de judd; (b) ser
graduado como faixa preta; (c) estar
competindo nos eventos em que as coletas
foram realizadas.

Todos os atletas aceitaram participar
da pesquisa e assinaram um termo livre e
esclarecido (TCLE), sendo que o estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
do Centro Universitario La Salle
(UNILASALLE/RS) (CAAE:
58510116.0.0000.5307).

A coleta de dados ocorreu durante os
meses de outubro e novembro de 2016,
durante as competi¢cdes da Federa¢do Galcha
de Judd. Os sujeitos foram selecionados
aleatoriamente entre todos o0s atletas
participantes das competicbes da Federacdo
Gaucha de Judé. O instrumento utilizado foi o
guestionario Rapid Weight Loss Questionnaire
(RWLQ)  desenvolvido por  Artioli e
colaboradores (2010).

O preenchimento do mesmo foi
realizado pelos préprios competidores, sob
supervisdo continua e proximal de um dos
autores, o qual esteve disponivel para tirar
duvidas e oferecer esclarecimentos, sem
interferir nas respostas emitidas.

Para as andlises estatisticas foi
utilizado o programa SPSS for Windows 20.0.,
sendo que o nivel de significAncia adotado foi
de 5%.

Para a estatistica descritiva foram
utilizados os valores da média, desvio-padrao,
valores absolutos e em percentual. Para a
estatistica inferencial, a fim de comparar os
resultados provenientes entre os sexos, foi
utiizado o teste t para amostras
independentes.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 12. n. 76. Suplementar 2. p.1005-1010. Jan./Dez. 2018. ISSN 1981-

9927.



1007

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva
ISSN 1981-9927 versso eletrénica
Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

Tempo de pratica
(anos)

RESULTADOS 17,23 6,78 10,92 4,94

Os resultados foram apresentados a

partir de tabelas contendo valores médios, de Tabela 2 - Categorias dos judocas investigados.

Sexo Masculino Sexo Feminino

desvio-padréo, absolutos e percentuais. Categorias v a v va VoD
Na tabela 1 é possive'l verifice}r que o Ligeiro 8 22.9% 1 7.7%
sexo masculino apresenta maiores médias de Meio-Leve 9 25,7% 5 38,5%
peso, estatura e tempo de préatica. kAeYe » g ﬂégf g igi‘;ﬁl
Z 3 s el0-medalo 1070 470
' Na tabela 2 é possivel verificar um Médio 3 8.6% > 15.5%
maior percentual de homens nas categorias Meio-pesado 4 11.4% 1 7.7%

ligeiro, leve e meio-pesado, havendo um maior
percentual de mulheres nas demais categorias
presentes na amostra. No ciclo de perda de peso

apresentado na tabela 3, ndo foram

Tabela 1 - Perfil dos judocas investigados. identificadas diferencas significativas entre os

o Sexo Masculln_o Sexo Femmmq Sexos.
Variaveis Média Desvio Média Desvio
Padréo Padréo
Peso (kg) 74,86 13,34 58,23 9,66
Estatura (cm) 172,66 6,78 163,31 8,03

Tabela 3 - Ciclo de perda de peso nos atletas avaliados.

Sexo Sexo
Questdes Masculino Feminino t Sig.
Média + DP Média + DP
Maior quantidade de peso perdido para competir 5,56 + 2,06 4,62 +1,93 1,429 0,160

2,63 +1,66 2,42+1,01 0,417 0,679
10,43+6,36 11,54+5,30 -0,560 0,579

Quilos que costuma perder antes das competi¢cfes

Tempo que leva para perder peso antes da competicdo

Idade que comecou a perder peso 1494 +£3,15 13,92+2,15 1,040 0,304

Quilos ganhos na semana da competicdo 3,21+154 2,38+1,24 1,710 0,094
Legenda: *DP=desvio-padréo.

Tabela 4 - Grau de influéncia de pessoas proximas na conduta de reducéo de peso corporal.

A Nenhuma Pouca ~ . Influéncia Muita
Sexo Influéncia . . . ~ Nao sei . . .
influéncia influéncia Razoavel influéncia
Outro judoca/colegas de treino 17,6% 23,5% 5,9% 23,5% 29,4%
Judocas mais velhos 20,6% 29,4% 8,8% 14,7% 26,5%
Médico 70,6% 14, 7% 8,8% 2,9% 2,9%
Masculino Preparador fisico 38,2% 17,6% 5,9% 26,5% 11,8%
Técnico de judd/Sensei 17,6% 23,5% 2,9% 32,4% 23,5%
Pais 55,9% 14, 7% 8,8% 11,8% 8,8%
Nutricionistas 35,3% 26,5% 5,9% 14,7% 17,6%
Outro judoca/colegas de treino 15,4% 30,8% 7,7% 30,8% 15,4%
Judocas mais velhos 15,4% 38,5% 0,0% 38,5% 7,7%
Médico 61,5% 38,5% 0,0% 0,0% 0,0%
Feminino Preparador fisico 23,1% 30,8% 0,0% 30,8% 7,7%
Técnico de judd/Sensei 15,4% 30,8% 7, 7% 46,2% 0,0%
Pais 38,5% 15,4% 7,7% 30,8% 7,7%
Nutricionistas 7,7% 15,4% 7,7% 15,4% 53,8%

Quanto ao grau de influéncia na
conduta de reducdo do peso corporal (muita
influéncia e influéncia razoavel) descritas na
tabela 4, para o sexo masculino se destacam a
influéncia realizada pelo técnico de judd/sensei
(55,9%), seguida pela influéncia realizada por
outro judoca/colega de treino (52,9%) e

judocas mais velhos (41,2%). J&, para 0 sexo
feminino, se destacaram a influéncia de
nutricionistas (69,2%), seguidas das
influéncias de outro judoca/colega de treino
(46,3%) e judocas mais velhos (46,2%).

Na tabela 5, quando analisados os
métodos para a perda de peso utilizados pelos
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atletas, chama a atencdo o fato de que
nenhum judoca investigado faz dieta gradual
com o intuito de perder peso em 2 semanas ou
mais. Todavia, independente do sexo, as
estratégias mais utilizadas (sempre e as
vezes) foram a diminuicdo de liquidos (sexo
masculino= 73,5%; sexo feminino= 92,3%) e

Os participantes do sexo masculino
exibiram escore de 28,16 + 9,77 pontos no
qguestionario  padronizado sobre habitos
relacionados a perda de peso, ao passo que
as atletas do sexo feminino apresentaram
28,50 =+ 7,47 pontos, sem diferengas
significativas entre os sexos (p=0,913).

treinar

47,1%; sexo feminino= 77%).

com agasalhos (sexo masculino=

Tabela 5 - Métodos utilizados para a reducéo de peso corporal.

Sexo Métodos Sempre As vezes Quase nunca  Nunca usei J? usel, mas
ndo uso mais

Dieta gradual 0,0% 0,0% 0,0% 100% 0,0%
Pular 1 ou 2 refeigbes 8,8% 32,4% 26,5% 11,8% 20,6%
Jejum 11,8% 29,4% 17,6% 29,4% 11,8%
Diminuir ingestéao de liquidos 35,3% 38,2% 14,7% 5,9% 5,9%
Fazer mais exercicios 0,0% 0,0% 0,0% 100% 0,0%
Treinar em locais quentes 26,5% 17,6% 29,4% 14,7% 11,8%

Masculino Usar sauna 20,6% 26,5% 29,4% 14, 7% 8,8%
Treinar com agasalhos 26,5% 20,6% 14,7% 26,5% 11,8%
Utilizar agasalhos 2,9% 8,8% 11,8% 61,8% 14,7%
Cuspir 8,8% 8,8% 11,8% 47,1% 23,5%
Usar laxantes 2,9% 2,9% 2,9% 67,6% 23,5%
Usar diuréticos 0,0% 0,0% 2,9% 70,6% 26,5%
Usar pilulas dietéticas 0,0% 0,0% 0,0% 97,1% 2,9%
Provocar vomitos 0,0% 2,9% 0,0% 91,2% 5,9%
Dieta gradual 0,0% 0,0% 0,0% 100% 0,0%
Pular 1 ou 2 refeigbes 7,7% 38,5% 30,8% 7,7% 15,4%
Jejum 0,0% 30,8% 23,1% 30,8% 15,4%
Diminuir ingestao de liquidos 38,5% 53,8% 0,0% 0,0% 7,7%
Fazer mais exercicios 0,0% 0,0% 0,0% 100% 0,0%
Treinar em locais quentes 15,4% 53,8% 15,4% 0,0% 15,4%

Eeminino Usar sauna 7,7% 30,8% 30,8% 15,4% 15,4%
Treinar com agasalhos 46,2% 30,8% 7,7% 7,7% 7,7%
Utilizar agasalhos 7,7% 15,4% 7,7% 53,8% 15,4%
Cuspir 7,7% 23,1% 0,0% 38,5% 30,8%
Usar laxantes 0,0% 23,1% 0,0% 38,5% 38,5%
Usar diuréticos 0,0% 0,0% 0,0% 76,9% 23,1%
Usar pilulas dietéticas 0,0% 0,0% 0,0% 100% 0,0%
Provocar vémitos 0,0% 0,0% 0,0% 100% 0,0%

DISCUSSAO Essa perda de peso pode vir

O uso de estratégias de perda de peso
em periodos pré-competitivos € comum em
diversas modalidades esportivas  (Artioli,
Franchini e Lancha Junior, 2006; Hall e Lane,
2001; Kiningham, 2001; Lucena e
colaboradores, 2009).

Essas estratégias tém como objetivo
obter melhor desempenho, tendo em vista o
fato de competir com atletas de categorias
mais baixas, e consequentemente mais fracos,
ocasionando um efeito sanfona chamada de
“‘weight cycling”, resultado de uma perda
aguda de peso corporal e um rapido retorno ao
estado anterior logo apés a pesagem (Kazemi,
Shearer e Choung, 2005).

acompanhada da perda de desempenho, pois
causa dificuldades na termorregulacdo e
aumento da perda de eletrélitos (Hickner e
colaboradores, 1991) com diminuicdo das
reservas de glicogénio muscular (Cyrino e
Zucas, 1999).

Além disso, raiva, tonturas e aumento
da tensédo, reducdo do vigor fisico e maior
suscetibilidade a resfriados e infeccdes,
também sao relatadas (Fleming e Costarelli,
2009).

Mazzoccante e colaboradores (2016)
identificaram alteracdes de humor em todas as
categorias que compfe o judd, a partir da
rapida perda de peso pré-competicao.
Entretanto, Morais Junior e colaboradores
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(2016), nao identificaram aumento da
ansiedade pré-competitiva a partir da perda de
peso rapida em judocas adolescentes de alto
rendimento.

Os principais achados do presente
estudo demonstram que a perda de peso pré-
competicdo é elevada e que poucos sdo 0s
atletas que recorrem a uma orientacdo
nutricional adequada.

Todavia, o sexo feminino tem uma
preocupacdo maior em buscar auxilio
nutricional. Fica evidente a influéncia do
técnico/sensei, colegas de treino e judocas
mais velhos em ambos o0s sexos. Esses
resultados, se aproximam dos estudos de
Lopes e colaboradores (2012) e Silveira e
colaboradores (2013), onde também foi baixa
a procura de auxilio nutricional.

Estudos  demonstram que um
planejamento alimentar adequado, com uma
reducdo ndo superior a 10% de ingestdo
dietética e uma distribuicdo de 60% de
carboidratos, 20% de proteinas e 20% de
lipidios, é capaz de causar reducdo do
percentual de gordura corporal, além de um
aumento, mesmo que ndo significativo da
massa magra (Chagas e Ribeiro, 2011; Perén
e colaboradores, 2009).

Independente do sexo, as estratégias
mais utilizadas para a reducdo do peso
corporal, no presente estudo, foram a
diminuicdo de liquidos e treinar com
agasalhos.

Segundo Kraft e colaboradores (2013),
o0 desempenho fisico pode ser prejudicado
pela exposicdo ao calor e/ou desidratacéo.
Nesse sentido, praticantes de atividade fisica
que atinjam niveis relativamente moderados
de desidratacdo, reduzem o volume
plasmatico, desencadeando uma reducdo do
débito cardiaco e volume de eje¢do, limitando
a oxigenacdo muscular (Artioli, Franchini e
Lancha Junior, 2006), causando decréscimos
no desempenho relacionado com a diminui¢ao
da resisténcia, aumento da fadiga, alteragcéo
da capacidade de termorregulacdo, reducgdo
da motivacdo e aumento da taxa de esforgo
(Popkin, D’Anci e Rosenberg, 2010).
Entretanto, Langan-Evans, Close e Morton
(2011) sugerem que essa perda hidrica nao
compromete a salde fisica nem o
desempenho fisico de atletas de combate.

CONCLUSAO

Foi identificada uma alta prevaléncia
de atletas que fazem uso de diferentes
métodos de perda de peso rapido em periodos
pré-competitivos, independente do sexo.

Os relatos dos participantes da
pesquisa evidenciaram que a maioria dos
atletas fazem uso da perda de liquidos,
através da diminuicdo da ingestdo e da
utilizacdo de agasalhos para o treinamento.

Também, que é baixa a procura por
auxilio nutricional, principalmente no sexo
masculino.
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