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ALTERACAO DA COMPOSICAO CORPORAL ATRAVES DE ACOMPAN HAMENTO DIETETICO
DURANTE 12 SEMANAS COM TREINAMENTO CIRCUITADO DE RE SISTENCIA, FORCA E
POTENCIA EM UM ATLETA DE LUTA OLIMPICA

Claudia Roberta de Oliveira

RESUMO

Introducao: o presente estudo foi a prescricdo
de dieta e treinamento circuitado em um atleta
de luta olimpica. Objetivo: prescricéo de dietas
com finalidade de emagrecimento para
alteracdo de categorias de um atleta na luta
olimpica, durante a fase de treinamento pré-
competitivo. Materiais e Métodos: um atleta de
luta olimpica com 26 anos de idade com peso
corporal de 99,7Kg; dieta de detoxificacao;
dieta normocalérica e hiperprotéica com
suplementacdo de fibras, carboidratos e
proteinas; treinamento circuitado de
resisténcia, forca e poténcia; perimetria e
exames bioquimicos. Resultados: 0 peso
corporal sofreu reducdo de 5,21%; o
percentual de gordura reduziu em 3,9%; a
dobra abdominal reduziu em 52,72%; a dobra
toraxica reduziu em 61,53%; a suprailiaca
reduziu 83,8%; a subescapular reduziu em
58,46%; a coxa esquerda aumentou 8,93%; o
teste de flexdo de braco aumentou 30,95%;
abdominais 42,86%; agachamento 60,97% e o
de supino 12,67%. Concluséo: conclui-se que
o0 atleta submetido a dieta e treinamento
obteve melhora significativa em seu
desempenho fisico e alteracdo na sua
composicao corporal.

Palavras-chave: luta olimpica, dieta
balanceada, treinamento de forca circuitado,
composicao corporal.
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ABSTRACT

Change of body composition thought diet
monitoring during twelve weeks with circuit of
resistance training, strength and power in an
athlete of Olympic fight

Introduction:  The present study was
prescription of diet and training circuit of an
athlete of Olympic fight. Objective: prescription
of diets with the purpose of weight loss to
change the categories of an athlete in the
Olympic fight, during the phase of pre
competitive training. Materials and Methods:
an athlete of Olympic fight with 26 years of age
with body weight of 99.7 Kg; diet of
detoxification; diet normocaloric and high—
protein with supplementation with fibers,
carbohydrates and proteins; circuited of
resistance training, strength and power;
perimetry and biochemical tests. Results: body
weight has reduced by 5.21%; the percentage
of fat decreased 3.9%; the abdominal fold
reduced in 52.72%; the thoracic fold reduced
61.53%; the suprailiaca reduced 83.8%;
subscapular reduced by 58.46%; the left thigh
increased 8.93%; the bending test of arm
increased 30.95%; abdominal 42.86%; squat
60.97% and spine to 12.67%. Conclusion: This
study concludes that the athlete who made the
diet and training gained  significant
improvement in their physical performance and
body composition change.
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strength training circuited, body composition
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INTRODUCAO

O presente estudo visa discutir,
através de um estudo de caso, de forma
quantitativa, o processo de emagrecimento
utilizado pelos atletas de lutas de forma geral e
em particular, da luta olimpica no processo de
pesagem para estabelecer a classificacdo da
categoria em que este se enquadrara para
realizar a luta.

Desta forma, os métodos utilizados na
véspera da pesagem, isto €, minutos ou horas
antes, sdo altamente prejudiciais a saude e
comprometem a performance do atleta.

Neste sentido, esta investigacédo
adotou uma andlise prévia da composicao
corporal e do rendimento fisico de um atleta de
luta olimpica, com posterior prescricdo e
acompanhamento nutricional e fisico a fim de
evitar os danos mencionados.

Luta Olimpica

E um dos esportes mais antigos e
praticados do mundo, surgiu nas primeiras
Olimpiadas em 708 AC, tendo como mais
antigos os estilos greco-romano e livre,
caracteriza-se como uma modalidade de
contato e alta intensidade, no qual exige
técnica, forca e poténcia do atleta para manter
a superioridade sobre o adversario. Os golpes
sédo executados principalmente pelos bragos e
dependentes da forca de tronco.

No periodo da Grécia Antiga, existia
uma modalidade de luta chamada Pancréacio,
onde havia pouquissimas regras (golpes
baixos, mordidas, dedos nos olhos, etc), e
normalmente acabavam em mutilacdes ou
com a morte de um dos lutadores.

Durante o combate, o atleta jamais
podia recuar nem tdo pouco se esquivar de um
golpe e caso o lutador desobedecesse a regra
era entregue para os expectadores onde era
apedrejado até a morte (Dalquano, 2006).

Em Roma, nesse mesmo periodo
existiam os Gladiadores que duelavam com
armas (espadas, escudos, tridentes, etc) até a
morte. A Unica relacdo da nomenclatura de
luta Greco Romana se da pela existéncia de
combates na Grécia e em Roma.

O surgimento da luta Olimpica ocorreu
no século XIX, quando, na Franga, fora,
sistematizadas as regras de varias lutas que

eram praticadas em toda Europa. A partir dai
foi denominada de Luta Greco Romana, que
havia muita semelhanca com a luta livre nos
USA e isso a diferenciava (Dalquano, 2006).

O estilo livre surgiu no século XX,
devido a divergéncias nas regras do estilo
Greco Romano que sé pode atacar acima da
linha da cintura (Dalquano, 2006).

A luta Olimpica foi o primeiro esporte
de combate fisico a participar nos jogos
olimpicos, em Atenas, no ano de 1896 (FILA,
2005). Com a difusdo da modalidade, alguns
paises se destacaram: Cuba, Estados Unidos,
Japao, Turquia, mas o0s paises da antiga
URSS ¢é que sdo as poténcias no esporte. E
interessante frisar que a Grécia e a ltalia nao
possuem nenhuma tradicdo no esporte (FILA,
2005).

Séo trés as modalidades de luta
(greco-romana, livre e feminina), divididas por
categorias, onde o0 objetivo principal é
imobilizar o adverséario de costas para o chéo
e, além disso, golpes baixos,
estrangulamentos, dedo no olho e puxdes de
cabelos sao proibidos (FILA, 2005).

Os combates sdo realizados em trés
rounds de dois minutos cada. Caso néo
consigam imobilizar o adversario a luta é
decidida por pontos, que variam de acordo
com os golpes e puni¢cbes aplicadas. Os trés
estilos de luta possuem pequenas diferencas.
Na greco-romana é proibido que o oponente
ataque abaixo da linha da cintura e ndo pode
utilizar as pernas para as projecfes de golpes
nem para defender-se. Ou seja, s6 pode
utilizar os bracos e o tronco. O estilo livre, o
lutador pode atacar o seu adversario por todas
as partes do corpo sem as restricdes da greco
romana.

Quadro 1 - Categorias por Idade

ESCOLARES | 14-15 | A partir dos 13 anos
anos com atestado medi-
co e autorizacdo dos
pais.

CADETES 16-17 | A partir dos 15 anos
anos com atestado medi-
co e autorizacdo dos
pais.

JUNIOR 18-20 | A partir dos 17 anos
anos com atestado medi-
co e autorizacdo dos
pais.

SENIOR Acima
de 20
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| anos |

Fonte: FILA, 2005

Na luta feminina usa-se a mesma
regra do estilo livre, com excec¢éo do role que
ndo pode ser cinturado na linha dos seios. N&o

Quadro 2 - Categorias por Peso

existe estilo greco-romano no feminino (FILA,
2005).

Os Lutadores da categoria Junior, que
completam 18 anos de idade no ano em curso,
poderdo competir na categoria sénior.

ESCOLARES CADETES JUNIOR SENIOR
29-31 Kg 39-42 Kg 46-50 Kg 50-55 Kg
35 Kg 46 Kg 55 Kg 60 Kg
x38 Kg 50 Kg 60 Kg 66 Kg
42 Kg 54 Kg 66 Kg 74 Kg
47 Kg 58 Kg 74 Kg 84 Kg
53 Kg 63 Kg 84 Kg 96 Kg

59 Kg 69 Kg 96 Kg 96-120 Kg
66 Kg 76 Kg 96-120 Kg
73 Kg 85 Kg

73-85 Kg 85-100 Kg

Fonte: FILA, 2005

Vias Energéticas Utilizadas na Luta
Olimpica

Segundo Bompa (2002), um lutador de
luta olimpica necessita de um excelente
funcionamento dos 6rgdos sensoriais, tenha a
capacidade de perceber e agir rapidamente
sob circunstancias que se modifiquem durante
a competicdo. As decisbes tomadas
dependem de uma capacidade de perceber
estimulos externos. A velocidade e a precisao
da interpretacdo dos movimentos podem
impedir os adversarios de executar manobras
taticas bem sucedidas. Para a execucdo de
todos os itens citado acima, o atleta precisa
produzir energia, pré-requisito necessario para
a realizacdo do trabalho fisico durante a luta.

O tempo de luta sdo trés rounds de
dois minutos com intervalo de trinta segundos
entre os rounds. Nesse periodo o organismo
usa ou depleta energia do metabolismo
anaerdbio e aerdbio. E importante frisar que os
dois sistemas sdo necessarios para um 6timo
desempenho do atleta, pois um sistema
aerébio bem treinado aumenta a energia total
disponivel durante a luta. Uma alta capacidade
anaerbbia resulta em menor producdo de
acido latico, o que retarda a fadiga. No periodo
de intervalo entre os rounds a capacidade
aerObia ajuda na recuperacdo da frequéncia
cardiaca. Um atleta de luta olimpica precisa ter
uma alta capacidade anaerobia e aerobia para
alcancar grandes resultados (Bompa, 2002).

Portanto o objetivo deste estudo é a
prescricdo de dietas com finalidade de

emagrecimento para alteracdo de categorias
de um atleta na luta olimpica, durante a fase
de treinamento pré-competitivo.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Fez parte do estudo um atleta de luta
olimpica de 26 anos com dez anos de
treinamento em jiu-jitsu, juddé e um ano de luta
olimpica, que apés esclarecimento e leitura fez
a assinatura do termo de consentimento livre e
esclarecido, conforme a norma 196/96 do
Ministério da Saude.

Procedimento

Foi feito uma anamnese; um
recordatorio alimentar de 24horas; um
questionario investigativo no qual, levantamos
dados sobre o peso atual, o histérico de peso
(categoria em que competia, peso que
costumava manter, peso maximo e minimo
atingido), os métodos utilizados para a perda
de peso antes da competicdo; pesado,
medido, mensurado as pregas cuténeas e
coletado os exames bioquimicos.

No primeiro momento o atleta foi
submetido a uma dieta de detoxificacdo
hepatica com a suplementacao de aloe vera
gel, farinha de linhaca dourada,
frutooligosacarideos, cha verde folhas, quinua
e glutamina durante ftrinta dias. Apos este
periodo, adotou-se uma dieta com um valor
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energético total de 3000 quilocalorias sendo
de 55% de carboidrato, 20% de proteinas e
25% de lipideos, foram utilizados o whey
protein, exceed e maltodextrina como
suplementagéo.

A pesagem foi realizada sem calcados
e com roupa de banho.

As medidas de dobras cutaneas foram
manuseadas por um avaliador treinado e
experiente, foram medidos sete locais no
hemicorpo direito em triplicata utilizando-se o
valor médio obtido em dia que ndo houve a
pratica de atividade fisica. Para a mensuragao
dos resultados, foram utilizado protocolo de
Pollock sete dobras. As circunferéncias
musculares foram avaliadas com fita métrica
inextensivel e ndo elastica. Foram realizadas
medidas seriadas pelo mesmo observador e
com cuidados para evitar compreensdao do
tecido adiposo subcutaneo e no momento da
medicdo e posicionamento correto da fita.

As circunferéncias utilizadas foram:
abdominal, quadril, panturriiha, biceps
relaxado e contraido, coxa, cintura e peitoral.

Treinamento Fisico e Especifico

As 12 semanas do macrociclo foram
divididas conforme mostrado Quadro 3.

Quadro 3 - Divisdo do Macrociclo

condi¢des fisicas, mas nunca treinou com
orientacao especifica. O programa de treino foi
iniciado na primeira semana e terminado na
décima segunda semana.

Foram utilizados exercicios multi-
articulares e uni-articular envolvendo grandes
e pequenos grupos musculares como:
Arranque, arremesso, levantamento terra,
supino reto, agachamento, barra, stiff com
remada alta, avanco, desenvolvimento ombro,
rosca direta, rosca inversa, triceps corda,
flexao de braco.

Teste de forca maxima (1-RM)

A forca méaxima foi determinada por
meio do teste de 1-RM no exercicio supino em
banco horizontal. O inicio do teste foi
precedido por uma série de aquecimento (seis
a 10 repeticdes) com aproximadamente 50%
da carga estimada para a primeira tentativa no
teste de 1-RM. Apds dois minutos de repouso
o0 teste era iniciado. O individuo foi orientado
para tentar completar duas repeticdes. Caso
as duas repeticbes fossem completadas na
primeira tentativa, ou mesmo se ndo fosse
completada sequer uma Unica repeticdo, uma
segunda tentativa era realizada, ap0s um
intervalo de recuperacdo de trés a cinco
minutos, com uma carga superior (primeira

possibilidade) ou

inferior (segunda

empregada na tentativa

edimento foi repetido
A terceira e derradeira
nda ndo se tivesse
ica repeticdo maxima. A

1-RM foi aquela na qual
guiu completar uma Unica

minal

SEMANAS | 1 ‘ 2 | 3 ‘ 4 | 5 |6 ‘ 7 ‘ 8 |9 ‘ QOSLSMIIJQQG) aquelg
+ H Tal
© Introdutério Preparatorio | Pré = ™" Cdrf"wé)etiff\'/g“
3 Conmgyl@vrgente mum
s g tentativd caso ai
3% determinado uma Un
oaroa—r ictrada-ecom
© Séries 4x20 Rep | 5x 6 REP AX1OREP. XK
S cada individuo conse
L repeticap maxima.
° Objetivo Resisténcia | Forca Poténcia XXXXXXX
° de forca Maxima Teste de Forca Abdo
= Carga 70% de | 95%  de | 85%  de PXxxndividuo
g.(gs 1RM 1RM 1RMninuto, | o maior
= possiveis, na posig
o2 colchone¢te com os
Fo graus (relacéo coxa/p

executou em 01 (um)
namero de repeticdes
ao foi deitado em um
oelhos flexionados a 90

erna), os bracos estavam

Fonte: Dados da Pesquisa, 2008

Nesse periodo o atleta foi submetido a
um treinamento de cinco sessfes semanais,
sendo dividas: no periodo da manhd luta
olimpica e a tarde treinamento circuitado na
sala de musculacdo. Durante a manha, as
sessbes duravam 2 horas e a tarde 50
minutos. O atleta j& apresentava boas

cruzados sobre o pe
em relacdo ao solo fo

ito, a elevagcdo do tronco
i entre 30 e 45 graus.

Teste de Forca de Bracos

O individuo executou o maior nimero

de repeticbes sem

podendo parar o0 movimento,

limite de tempo, néo
na seguinte
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posicdo: Em quatro apoios (méos afastadas
com abertura um pouco maior que a largura
dos ombros e pés com afastamento de mais
ou menos 20 cm), flexionando os cotovelos a
um angulo igual ou menor que 90 graus. Nao
foi permitido pausa durante o teste.

Teste de Forca de Membros Inferiores —
Agachamentos

O individuo, inicialmente de pé, com
as pernas afastadas em direcdo a linha de
seus ombros, com os pés em cima de um
calco (anilhas), fez um movimento de
agachamento a 90 graus em relacdo ao solo,
deslocando seu quadril para tras e seus
bracos para frente (a fim de sustentar o
equilibrio do avaliado). O mesmo teste
corresponde ao maior nimero de movimentos
com a execucao completa e perfeita, durante o
intervalo de 1 minuto.

Os testes e retestes para avaliacdo do
desempenho de forca foram feitos pela manha
sem alteracdo da rotina de treinamento e
foram os seguintes:

Exames Bioquimicos

Os exames bioquimicos requisitados
para avaliar a fungdo renal, hepatica,
hormonal, eletrolitica, perfil lipidico, glicemia,
estado nutricional, série vermelha e série
branca foram: &cido urico, colesterol total,
HDL, LDL, Glicose e Triglicerideos, pelo
método enzimatico automatizado; uréia,
creatinina, creatina quinase, transaminase
oxalacética, transaminase pirarvica, fosfatase
alcalina, gama glutamil transferase pelo
método cinético automatizado; proteinas
totais, pelo método espectro fotométrico;

bromocresol;  ferritina,  triiodotironina e
tetraiodotironina, horménios tireoestimulante
pelo método quimioluminescéncia; sodio,
potassio e cloro, pelo método eletrodo ion
seletivo; Proteina C reativa, pelo método de
aglutinacdo de particula de latex; o
Hemograma completo pelo método
automatizado; sumario de urina sem método
especificados. O material utilizado nos exames
acima citados foi o soro com excecdo da
glicose no qual foi utilizado o plasma.

Materiais

Para mensurar o peso corporal, foi
utiizado balanca da marca “FILIZOLA”,
modelo antropométrico com precisdo de cem
gramas.

Para a estatura foi utilizado um
estadibmetro da marca “SANNY” com medidas
em milimetro.

As circunferéncias musculares foram
avaliadas com fita métrica inextensivel e ndo
elastica.

As medidas de dobras cutédneas foram
realizadas com um plicometro cientifico da
marca “CESCORF".

Os equipamentos utilizados em sala
de musculacdo foram: banco supino reto,
agachamento guiado. Puxadores da marca
“GARRA”", medicine ball, barras olimpicas,
pneu de trator de 140 kg, corda, saco de boxe
e elasticos.

Estatistica
Para tratamento estatistico utilizou-se

a frequéncia absoluta e a frequéncia relativa
(percentagem).

albumina e globulina, pelo método verde de RESULTADOS
Tabela 1- Resultados dos testes de forca da amostra
Datas 28/04 26/07 Variagdo%
Flexao de brago * 42 55 (+) 30,95
Abdominais * 35 50 (+) 42,86
Agachamento * 41 66 (+) 60,97
1RM (supino reto)** 142 160 (+) 12,67

* repeticBes por minuto

** Quilogramas  Fonte: Dados da Pesquisa, 2008.
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Tabela 2 - Perimetria da amostra
05/05/2008 05/05/2008 15/07/2008 Variagdo %
Circunferéncias (cm) Circunferéncias (cm) Circunferéncias (cm)
Cintura 92 91 (-) 1,08
Cicatriz umbilical 92 93 (+) 1,08
Quadril 106,3 104 (-) 2,16
Braco D relaxado 37 38,5 (+) 4,05
Braco D contraido 40 41 (+) 2,50
Braco E relaxado 37 38,5 (+) 4,05
Braco E contraido 40 41 (+) 2,50
Coxa D 62 64 (+) 3,23
Coxa E 56 61 (+) 8,93
Peitoral/térax 110 114 (+) 3,63
Panturrilha 42,5 42 (-) 1,17
Dobras (mm) Dobras (mm) Dobras (mm)
Abdominal 27,5 14,5 (-) 52,72
Toraxica 13 8,0 (-) 61,53
Suprailiaca 10,5 8,8 (-) 83,8
Peitoral 5,0 5,0 0
Subescapulcar 26,0 15,2 (-) 58,46
Triceps 7,0 7,0 0
Coxa 29,0 17,0 (-) 58,62
Panturrilha 23,0 14,5 (-) 63,04
Peso (kg) Peso (kg)
Peso 99,7 94,5 (-) 5,21
Estatura (cm) 183 183 0
% gordura 16,6 12,7 (-) 3,9
Gordura Absoluta (kg) 16,6 12,0 () 27,71
Massa Livre de Gordura 83,1 82,5 (-) 0,72
(kg)

Tabela 3 - Exames bio

uimicos da amostra

Exame Resultado 09/05/2008 Resultado 10 /102008 Diferenca %
Acido drico (mg/dl) 3,90 5,0 (+) 28,2
Albumina (g/dl) 4,40 4,3 (-) 2,27
Colesterol Total (mg/dI) 148 190 (+) 28,38
HDL (mg/dl) 38 35 ()79
LDL (mg/dl) 99 136 (+) 37,37
VLDL (mg/dl) 11 19 (+) 72,72
Creatina quinase-CK Total (U/L) 157 274 (+) 74,52
Creatina (mg/dl) 0,90 1,0 (+) 11,11
Ferritina Sérica (nanog/ml) 241,0 199,0 (-) 17,42
Fosfatase alcalina (U/L) 124 121 (-) 2,42
Gama Glutamil Transferase (U/L) 16 21 (-) 31,25
Globulina (g/dl) 3,10 2,8 (-) 9,68
Glicose (mg/dl) 73 73 0
TSH (mUl/ml) 2,42 1,96 (-) 19
Proteina C reativa Nao Reagente Nao reagente 0
Proteinas Totais (g/dl) 7,50 7,1 (-) 5,33
Potéassio (meg/l) 4,1 4,3 (-) 4,88
Sadio (meg/l) 133 138 (+) 3,76
T4 (mcg/dl) 7,3 6,8 (-) 6,85
TGO (U/L) 16 21 (+) 31,25
TGP (U/L) 14 19 (+) 35,71
T3 (ng/dl) 68 104 (+) 52,94
Triglicerideos (mg/dl) 53 96 (+) 81,13
Uréia (mg/dl) 39 50 (+) 28,2
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Tabela 4 - Hemograma

Exame Resultado - 09/05/2008 Resultado - 10 /102008
Heméacias (milhdes/mm3) 4,2 4,4 (+)4,76
Hematécrito (%) 37,0 38,0 (+) 2,70
Hemoglobina (g/dl) 12,3 12,8 (+) 4,06
VCM (FL) 88,1 86,4 (-) 1,93
HCM (PG) 29,3 29,1 (-) 0,68
CHCM (%) 33,2 33,7 (+) 1,50
Leucdcitos (mm?3) 3.600 3.800 (+) 5,55
Granulocitos segmentados Relativo 41,0% 42%
Absoluto 1476 mm3 1596
Eosindfilos Relativo 3,0 % 7%
Absoluto 108 mm3 266
Basoéfilos Relativo 1,0 % 0%
Absoluto 36 mm3 0
Linfécitos Tipicos Relativo 50% 43%
Absoluto 1800 mm3 1634
Linfécitos Atipicos Relativo 0% 0%
Absoluto 0 0
Mondcitos Relativo 5,0% 8%
Absoluto 180 304
Plaquetas 208.000/mm3 225.000 (+) 8,17
Tabela 5 - Sumario de urina — exame fisico
Exame Resultado - 09/05/2008 Resultado - 10 /102008
Volume (ml) 10 40
Cor Amarelo citrino Amarelo citrino
Aspecto Ligeiramente Turvo Ligeiramente turvo
Depdsito Presente Presente
Odor Caracteristico Caracteristico
Densidade 1.015 1020
Tabela 6 - Sumario de Urina — Exame fisico
Exame Resultado - 09/05/2008 Resultado - 10 /10/2008
pH 6,5 6,5
Nitrito Ausente Ausente
Proteinas Ausente Ausente
Glicose Ausente Ausente
Corpos cetbnicos Ausentes Ausente
Urobilinogénio Ausente Ausente
Bilirrubina Ausente Ausente
Hemoglobina Ausente Ausente

Fonte: Laboratorio Hemato, 2008

Tabela 7 - Sumario de Urina - Exame Microscopico do sedimento (400x)

Exame Resultado - 09/05/2008 Resultado - 10 /102008
Células epiteliais Raras Freguentes
Leucécitos 3 em médiag‘tampo 3 em médigtampo
Hemacias Ausentes Ausente
Cilindros Ausentes Ausente
Cristais Ausentes Ausente
Muco Freguente Freguente
Bactérias Ausentes Ausente

Fonte: Laboratorio Hemato, 2008.
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DISCUSSAO

Nos esportes competitivos que
possuem classificacdo por peso, a grande
preocupag¢do com a reducdo ponderal para
melhoria da relagao pesofoténcia muscular é
constante.

O presente estudo constatou que o
referido atleta utilizava-se dos mesmos
métodos indiscriminados e danosos a saude
(Artioli e colaboradores, 2007).

Segundo Artioli e colaboradores
(2007), judocas de elite tém dificuldades em se
manter dentro dos limites de peso de suas
respectivas categorias, isso quer dizer que,
momentos antes da competico, eles precisam
reduzir o peso corporal, muitas vezes, em
grandes quantidades, por meio de diversos
métodos, 0s quais sao potencialmente
danosos a saude e ao desempenho.

Artioli e  colaboradores  (2007)
observaram que do total da amostra, 85,7%
(24 atletas) estava acima do peso, 10,7 % (3
atletas) estava abaixo do peso, e 3,6 % (1
atleta) estava exatamente no limite da
categoria. Eles encontravam-se, em média 4,2
% (2,9kg, DP= 1,7 kg) acima do peso da
categoria.

Dos 19 judocas que responderam ao
inquérito  alimentar, 17 relataram que
costumavam manter-se acima do peso da
categoria, e apenas 2 costumavam manter o
seu peso no limite da mesma.

As estratégias mais relatadas para
desidratar, envolveram corridas ou treinos com
agasalhos e sacos plasticos debaixo do
kimono e restricdo total ou parcial da ingestado
de liquidos. Outros relatos bastante
recorrentes foram: deixar de comer a noite,
deixar de comer entre as refeicbes e jejuar
antes da pesagem. E importante salientar, que
0s atletas reduziam o peso em menos de sete
dias, e que grande quantidade de peso era
perdida nos trés Ultimos dias antes das
pesagens, que, geralmente, ocorrem no
mesmo dia da competicdo, horas antes do
inicio das lutas.

Os principais efeitos adversos da
perda rapida de peso, atingida por restricao
alimentar e desidratacdo, sdo: (1) diminuigédo
do volume plasmatico e sangiineo; (2)
reducdo da funcdo cardiaca, a qual esta
associada ao aumento da freqiiéncia cardiaca,
diminuicdo do volume de ejecdo e do débito
cardiaco; (3) diminuicdo da concentracédo

sérica de testosterona; (4) diminuigédo do fluxo
sangilineo renal e do volume de filtragédo
glomerular; (5) aumento da perda de
eletrolitos; (6) diminuicdo da atividade do
sistema imunoldgico; (7) piora do estado de
humor; (8) aumento do risco de transtornos
alimentares; (9) e até mesmo interrupgéo
temporaria do crescimento.

Segundo Fogelholm (1994, citado por
Artioli e colaboradores, 2007), a rapida
reducdo de peso pode prejudicar o rendimento
competitivo, embora ainda permanecam
davidas a respeito disso. Ha consenso no que
se refere aos efeitos sobre o desempenho de
endurance, o qual é diminuido pela rapida
perda de peso. No entanto, os efeitos da perda
rapida de peso sobre o desempenho
anaeraébio (o mais relacionado ao desempenho
em lutas) sdo mais controversos. A despeito
dessa contradicdo, ¢é provavel que as
capacidades mais importantes para uma boa
performance no judé sejam, de fato,
prejudicadas. Os principais mecanismos
envolvidos com a reducdo do desempenho
ap6s uma rapida reducao do peso corporal
sdo: (1) diminuigdo dos estoques de glicogénio
muscular causada pela restricdo energética,
combinada a pratica de exercicios intensos;
(2) reducdo na taxa de utilizagdo do
glicogénio; (3) perda aguda de massa
muscular; (4) desequilibrio no sistema de
tamponamento do bicarbonato e conseqiiente
aumento da acidose muscular, causados pela
diminuicdo do conteddo de glicogénio
muscular e pela ceto-acidose metabdlica; (5)
aumento da temperatura corporal, € maior
dificuldade de termorregulacgéo.

O sujeito investigado pretendia se
enquadrar em uma categoria mais leve, porém
encontrava-se 15 kg acima do limite da
mesma, no decorrer do estudo foi modificado o
objetivo a fim de evitar danos a sua salde e
performance .

A partir da coleta dos dados, foi
elaborado um programa de acompanhamento
nutricional, laboratorial e fisico.

Iniciou-se uma dieta de detoxificacédo
hepatica, visando melhorar a necesséria
harmonia na interacdo dos sistemas corporais
responsaveis pelos processos basicos da
saude integral, muitas vezes alterados pelo
uso indiscriminado e  excessivo de
suplementos. A principal caracteristica da
detoxificacdo é transformar compostos
lipossoliveis em hidrossolaveis, possibilitando
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a excrecdo mais eficiente dos compostos
toxicos.

ApOs doze semanas de dieta com
restricdo moderada de energia e hiperprotéica,
foi observada uma perda significativa no peso
corporal do atleta de 99,7Kg para 94,5Kg
(média de - 5,21%), predominantemente de
tecido adiposo (Tabela 1).

Utilizamos neste estudo 1,8gKgdia de
proteina, 0 que segundo alguns estudos
experimentais, considera-se dieta
hiperprotéica aquela que fornece de 1,8 a
3,3g/Kg/dia, Garlick e Colaboradores (1999). O
que corresponde  aproximadamente a
sugestdo dada por Walberg e Colaboradores
(1998), como sendo adequado o consumo de
1,6 g/kg/dia. Finalmente segundo Lemon
(1995) a recomendacao protéica para atleta de
forca e que pode ser adotada por atleta de luta
olimpica, esta em torno de 1,4 a 1,8 g/kg/dia,
podendo chegar a 2,0 g/kg/dia, todos citados
por Rossi e colaboradores (2004).

Como o objetivo inicial do atleta, era a
perda de peso significativa, para se enquadrar
em uma categoria mais leve, foi utilizado um
percentual de carboidrato em torno de 55% a
fim de preservar a capacidade muscular
devido a provavel deplegdo do glicogénio que
ocorre com dietas hipocal6ricas com 50% de
carboidratos Walberg e colaboradores (1998),
citado por Rossi e Colaboradores (2004).
Segundo Weineck (1991) citado por Dalquano
e colaboradores (2006), o consumo de
carboidratos deveria fornecer de 50 a 75 %
das necessidades diarias de um individuo.
Anos depois, outros autores sugeriram que 0s
carboidratos deveriam fornecer de 55 a 75%
do total calorico, para individuos que se
exercitam regularmente, Lemon (2000), Burke
(2004), Oppliger (2006), SBAN — Sociedade
Brasileira de Alimentacdo e Nutricdo (2005)
citado por Dalgquano (2006) e o Colégio
Americano de Medicina Esportiva (2004)
recomenda 0 consumo superior a 55 % de
carboidratos para atleta de luta olimpica.

A necessidade diaria de ingestdo de
gorduras é de 20 a 30% das calorias totais
para individuos sedentarios (OMS, 2005).
Sendo utilizado com o atleta em estudo 25 %
das calorias totais.

De acordo com as regras atuais da
NCAA — National College Atlhetic Association,
conforme citacdo de Glaner e Brito (2007),
para competirem, os atletas devem apresentar
no minimo 5% de gordura corporal.

Geralmente, a quantidade de gordura dos
lutadores do género masculino varia entre 4 a
9 % em periodos de competicdo e de 8 a 16%
fora da temporada, com exce¢do dos
superpesados (Oppliger, 2003).

De acordo com a Tabela 1, os
percentuais encontrados na  segunda
avaliacdo demonstraram que a intervencéo
nutricional e o treinamento circuitado
promoveram uma melhora satisfatoria e
significativa no percentual de gordura (- 3,9%),
na gordura absoluta (- 27,71%), na dobra
abdominal (- 52,72%), toraxica (- 61,53%),
suprailiaca (-83,8%), subescapular (- 58,46%),
coxa (- 58,62%) e panturrilha (- 63,04%).

Em relacio a perimetria de
circunferéncia (Tabela 1) a variavel que mais
chamou a atencdo foi a da coxa esquerda,
local onde havia uma hipotrofia por lesdo
anterior apresentou uma melhora no trofismo
muscular (+ 8,93%).

O teste de abdominais para nivel de
exceléncia, segundo Pollock (1986), € acima
de 43 repeticdes por minuto. O atleta, no inicio
do treinamento, executou o teste e obteve 35
repeticdes por minuto, o que lhe dava um nivel
médio para resisténcia abdominal, com o
decorrer do treinamento, na segunda
avaliacdo, o atleta obteve 50 repeticGes por
minuto (Tabela 2), o que nos mostra que
houve um avanco de médio para excelente na
tabela proposta por Pollock (1986). A
resisténcia abdominal para um atleta de luta
olimpica é de suma importancia, pois serve de
sustentacdo para evitar quedas, ajuda na
projecdo de golpes, além de dar suporte de
protecdo contra os traumas na regido
abdominal.

Seguindo a tabela proposta por
Pollock (1986), para teste de flexdo de braco,
o nivel de exceléncia € acima de 36
repeticoes, o atleta ja apresentava nivel de
exceléncia na primeira aplicacdo do teste (42
repeticbes), mas com o decorrer do
treinamento, obteve uma melhora de 30,95%
(Tabela 2) o que nos da 55 repeticbes num
periodo de 12 semanas.

Em relacdo ao teste de agachamento
e de supino reto, ndo foram encontradas
trabalhos para discusséo.

A perda de peso correspondeu,
aproximadamente, a média de 0,5kgsemana,
percentual encontrado em estudos como de
Fogelholm (1994) citado por Rossi e
colaboradores. (2004).
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Ao realizar a segunda avaliagdo o
atleta encontrava-se com um percentual de
gordura de 12,7%, necessitando de emagrecer
4 kg na categoria desejada, em discussdo de
comum acordo achou-se por bem né&o
promover mais 0 emagrecimento, ja que se
tratava de um individuo de grande compleicao
fisica, apresentando-se ja bastante magro o
que poderia comprometer o seu desempenho,
decidindo-se por manté-lo em sua categoria,
porém com 0 maximo de sua condicao.

Até porque 0s marcadores
bioquimicos uréia, creatinina e creatinina
fosfoquinase demonstraram que o atleta
poderia estar em catabolismo protéico. Uréia
(10- 45mgdl), pode indicar o estado de
hidratacdo do individuo. Reflete quebra
protéica enddgena (catabolizada) ou exdgena
(ingerida). E mais sensivel ao catabolismo
protéico do que a creatinina. Aumenta em
estado de ingestdo, de catabolismo protéico,
trauma e de desidratacdo. Acido drico (3,4 —
7,0mg/dl), sua excrecdo € via urinaria e a
concentracdo sérica depende do equilibrio
entre ingestdo, sintese endégena, filtragdo
glomerular e manutencdo tubular. CPK -
Creatina Fosfoquinase (M= até 190UL) indice
de injaria, doenca do musculo e do miocardio.
Aumenta no exercicio extenuante e na distrofia
muscular. Creatinina (M= 0,8 — 1,2mgAdl),
utilizada na avaliacdo da funcdo renal. Sofre
menor influéncia da dieta do que a uréia, e
neste aspecto € melhor indice de avaliacdo da
funcéo renal do que a ultima. Reflete a soma
da ingestdo de alimentos ricos em creatina
(ex.: carnes) e producdo endbégena de
creatinina (musculo esquelético). Aumenta no
dano muscular, no aumento da massa
muscular, na privacdo alimentar prolongada,
na ingestdo excessiva de carne (Martins e
colaboradores, 2003).

Ficou claro que os resultados
encontrados neste estudo, indicam que um
acompanhamento nutricional e um treinamento
fisico orientado sdo de extrema relevancia
para garantir um bom desempenho fisico, um
emagrecimento saudavel e consideravel
mudanca na composicao corporal,
proporcionando ao atleta atingir o peso
desejavel para a sua categoria de forma a néo
causar danos a saude, conforme sugerido por
Artioli e Colaboradores em seu estudo: a
adocdo de dietas balanceadas para perda
gradual de peso — ao invés da perda rapida —
que nao sejam acompanhadas por restricdes

hidricas e que contenham elevado teor de
carboidratos.

CONSIDERACOES

O presente estudo demonstrou que é
imprescindivel do profissional de nutricdo
especialista em obesidade e emagrecimento
acompanhando sistematicamente, todo o
processo que envolve o treinamento e a
competicdo do atleta de luta olimpica.

CONCLUSAO

Desta forma concluiu-se, com base
nos dados apresentados neste estudo que o
atleta submetido a dieta e treinamento
circuitado obteve melhora significativa em seu
desempenho fisico e alteracdo na sua
composicao corporal.
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