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CONSEQUENCIAS DA RAPIDA REDUQAOADE PESO CORPORAL EM ATLETAS DE ESPORTES
DE COMBATE E A IMPORTANCIA DA NUTRICAO: UMA REVISAO
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RESUMO

Os esportes de combate geralmente sao
divididos por categorias de peso. Com o intuito
de obter vantagem lutando com adversarios
mais leves e fracos, muitos atletas costumam
reduzir seu peso corporal de forma rapida
através de estratégias potencialmente
perigosas a saude. O objetivo dessa revisédo
foi sistematizar os principais achados da
literatura a respeito das consequéncias da
pratica de reducdo rapida de peso sobre os
sistemas fisiologicos e desempenho, bem
como verificar a importancia da nutricdo nesse
contexto. A revisdo de literatura englobou
publicacbes nacionais e internacionais, com
datas compreendidas entre janeiro de 1970 e
maio de 2017, nas bases de dados
eletrbnicas:  Elsevier, Medline, Pubmed,
Scopus, Sportdiscus e Web of Science. As
palavras chaves utilizadas na busca estavam
incluidas na Thesaurus Medical Subject
Headings (MeSH) desenvolvido pela U.S.
National Library of Medicine. A literatura
cientifica se mostrou unanime em demonstrar
os efeitos sobre os sistemas fisiolégicos,
como: reducdo da densidade dssea; aumento
do desenvolvimento de transtornos
alimentares; depressdo do sistema imune;
disfuncbes do sistema cardiovascular e
hipertermia. Quanto ao desempenho, ha
consenso na literatura de que a réapida
reducdo de peso diminui o desempenho
aerobio. No entanto, os efeitos sobre o
desempenho anaeroébio ainda séo divergentes,
pois dependem do periodo existente entre a
pesagem e o0s combates. Diversos estudos
mostraram que os habitos alimentares afetam
decisivamente a saude, 0 peso, a composigao
corporal e o desempenho esportivo, sendo as
intervencdes nutricionais eficazes na reducdo
de peso de forma gradual através da redugao
da quantidade cal6rica total.

Palavras-chave: Reducdo de peso. Esportes
de combate. Desidratacdo. Desempenho.
Nutricdo esportiva.

ABSTRACT

Consequences of body weight rapid reduction
in athletes of combat sports and the
importance of nutrition: a review

The combat sports are usually divided by
weight categories. In order to gain an
advantage by struggling with lighter and
weaker opponents, many athletes often reduce
their body weight quickly through potentially
dangerous strategies. The objective of this
review was to systematize the main findings of
the literature regarding the consequences of
the practice of rapid weight reduction on
physiological systems and performance, as
well as to verify the importance of nutrition in
this context. The literature review included
national and international publications, with
dates between January 1970 and May 2017, in
the electronic databases: Elsevier, Medline,
Pubmed, Scopus, Sportdiscus and Web of
Science. Key words used in the search were
included in the Thesaurus Medical Subject
Headings (MeSH) developed by the U.S.
National Library of Medicine. The scientific
literature was unanimous in demonstrating the
effects on the physiological systems, such as:
reduction of bone density; Increased
development of eating disorders; Depression
of the immune system; Dysfunctions of the
cardiovascular system and hyperthermia.
Regarding performance, there is consensus in
the literature that rapid weight reduction
decreases aerobic performance. However, the
effects on anaerobic performance are still
divergent as they depend on the time between
weighing and fighting. Several studies have
shown that eating habits decisively affect
health, weight, body composition and sports
performance, and nutritional interventions are
effective in reducing weight gradually by
reducing total caloric intake.

Key words: Weight reduction. Combat sports.
Dehydration. Performance. Sports nutrition.
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INTRODUCAO

Os esportes de combate abrangem
todas as modalidades em que dois atletas
disputam a vitéria de uma luta (Lorengo-Lima e
Hirabara, 2013).

Eles estdo se tornando cada vez mais
relevantes no cenario esportivo mundial,
compreendendo aproximadamente 25% do
total de medalhas nos Jogos Olimpicos e
reunindo milhdes de expectadores pelo mundo
em eventos profissionais de combate (Mendes
e colaboradores, 2013).

Geralmente, os esportes de combate
sdo divididos por categorias definidas pelo
peso corporal total visando equilibrar as
disputas e minimizar as diferencas de peso,
forca e velocidade entre os competidores
(Artioli, Franchini e Lancha Junior, 2006).

No entanto, com o intuito de obter
vantagem lutando com adversarios mais leves
e fracos, muitos atletas costumam reduzir seu
peso corporal dias antes das competices
(Alderman, Landers e Carlson, 2004;
Kiningham e Gorenflo, 2001).

A recuperacéo total do peso reduzido,
subsequente a luta, acontece porque o limite
de peso da categoria escolhida geralmente é
muito abaixo do peso real dos lutadores, o que
provavelmente implicara em uma nova
reducdo de peso para a préxima competicao
(Artioli, Franchini e Lancha Junior, 2006).

Para reduzir o peso em um curto
periodo de tempo, os atletas utilizam uma
série de estratégias agressivas (Artioli e
colaboradores, 2011).

Os procedimentos mais utilizados séo:
restricAo alimentar severa; realizacdo de
exercicios intensos; desidratagdo alcangada
pela restricdo da ingestéo de liquidos, pelo uso
de saunas e pelo treinamento em ambientes
gquentes, muitas vezes com uso de agasalhos,
roupas de plastico ou borracha para inducéo
da sudorese. Ha relatos, também, de uso de
laxantes, diuréticos, farmacos ou até mesmo
inducéo de vomitos.

Diversos estudos mostraram que
esses métodos de reducdo de peso utilizados
pelos atletas sdo, em sua maior parte,
potencialmente perigosos a saude, além de
prejudiciais ao desempenho, desse modo, os
atletas podem estar competindo com certo
comprometimento de seu potencial fisico
(Artioli, Franchini e Lancha Junior, 2006).

Sabe-se que a alimentacdo tem um
importante papel no desempenho do atleta,
ndo somente em competicdo, mas também em
periodos de pré e pos treino.

Na maioria das vezes, os atletas
realizam essas manobras para alcancar a
reducdo da massa corporal desejada por conta
propria, sem acompanhamento de um
profissional habilitado (Andreato e
colaboradores, 2012).

Segundo Artioli e colaboradores
(2007), a adocao de dietas balanceadas para
reducéo gradual de peso, ao invés de reducéo
rapida, que nao sejam acompanhadas por
restricbes hidricas e que contenham elevado
teor de carboidratos € importante para que a
gueda no desempenho seja evitada.

Considerando a popularizacdo das
lutas e 0 aumento do numero de praticantes
desse esporte, a presente revisdo teve como
objetivo organizar e sistematizar os principais
achados da literatura a respeito das
consequéncias da pratica de reducdo rapida
de peso, realizada por atletas de esportes de
combate em periodo pré-competitivo, sobre os
sistemas fisiol6gicos e sobre o desempenho
durante os combates, bem como verificar a
importancia da nutrigdo nesse contexto.

MATERIAIS E METODOS

A revisdo de literatura englobou
publicacdes nacionais e internacionais, com
datas compreendidas entre janeiro de 1970 e
maio de 2017.

As bases de dados eletrbnicas
utilizadas para efetuar a busca foram Elsevier,
Medline, Pubmed, Scopus, Sportdiscus e Web
of Science. As palavras chaves utilizadas na
busca estavam incluidas na Thesaurus
Medical Subject Headings (MeSH)
desenvolvido pela U.S. National Library of
Medicine. A estratégia da busca foi combinar
as palavras chaves “weight loss AND rapid
weight loss AND (combat sports OR fighters)”.

Os artigos encontrados  foram
selecionados quanto a relevancia e os artigos
ndo indexados nessa base de dados também
foram consultados quando citados pelos
artigos obtidos pela busca original.

REVISAO DA LITERATURA

A maior parte dos atletas que
participam de competicdes com pesagem,
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como alguns estilos de Karaté, Judd, Jiu-Jitsu,
Boxe e luta Greco-Romana, competem em
categorias de peso de 5 a 10% menores do
que seu peso habitual (Rossi, Tirapegui e
Castro, 2004).

Segundo Kiningham e Gorenflo
(2001), dos métodos potencialmente danosos
a saude para reduzir o peso, 72% dos atletas
utilizam pelo menos um método; 52%
recorrem a pelo menos dois métodos, e 12%
utilizam pelo menos cinco desses métodos. Ha
relatos de que esses atletas apresentem
episddios de compulsdo alimentar e tragos de
distarbios alimentares, que tendem a piorar
conforme aumenta o nivel competitivo.

Um estudo, realizado por Lucena e
colaboradores (2009) com lutadores de boxe,
revelou que 75% dos atletas entrevistados
conheciam atletas que ja apresentaram algum
transtorno alimentar, como bulimia nervosa,
devido a pressdo psicolégica da reducdo de
peso.

Recentemente, Santos e
colaboradores (2016) aplicaram um
questionario a 72 homens e 44 mulheres
praticantes de Taekwondo e observaram que
mais de um terco da amostra masculina
reduziu peso para competir e mais de 88% das
mulheres usaram técnicas de reducao rapida
de peso. Os atletas relataram perder em
média 3% de seu peso corporal, alguns até
mesmo 7% para encaixar-se em determinada
categoria. Dentre as estratégias com maior
incidéncia estéo: pular refei¢cbes (Z = 2,28, P =
0,023, n2 = 0,21), jejum (Z = 2,337, P = 0,019,
n2 = 0,22), restringindo fluidos (Z = 2,633, P =
0,009, n2 = 0,24) e cuspir (Z = 2,363, P =
0,018, n2 = 0,22).

Crighton e colaboradores (2016), em
um estudo com 30 atletas de artes marciais
mistas (MMA - mixed martial arts), observaram
que a maior parte da amostra perdeu
aproximadamente 2% do peso corporal nas 24
horas que antecederam a competicdo. Dos
atletas analisados, 67% relataram reduzir o
teor de soédio consumido e ingerir agua
excessivamente (cerca de 20-23 L durante 3
dias), com o objetivo de aumentar a produgéo
de urina.

Visto que a pratica de reducdo de
peso é recorrente durante a vida competitiva
dos lutadores, hd um constante ciclo de
reducdo e ganho rapido de peso (WC - weight
cycling) (McCargar e Crawford, 1992). O
ganho répido de peso ocorre devido a

adaptacdes fisioldgicas, ocasionadas pela
reducdo rapida de peso, que tornam o
organismo mais eficiente no armazenamento
de energia e, ainda, diminuem a taxa
metabodlica basal fazendo com que as
proximas reducdes sejam cada vez mais
dificeis (Artioli e colaboradores, 2007).

Desse modo, o peso corporal passa a
ser uma preocupagado constante entre atletas e
membros da equipe técnica, uma vez que é
determinante para a classificacdo dentro da
categoria desejada (Per6on e colaboradores,
2009).

Brito e colaboradores (2012)
observaram, em um estudo com 580 atletas de
esportes de combate, que existe uma grande
diferenca em relacdo a idade em que os
atletas realizaram a redug¢ao de peso corporal
pela primeira vez. Os atletas de Jiu-Jitsu
comecam a realizar essa pratica na fase
adulta (21,1 + 5,2 anos), enquanto o0s
lutadores das outras modalidades iniciaram
essa pratica na adolescéncia (judd 17 £ 2,5,
karaté 13,6 = 1,4 e taekwondo 14,2 + 2,1
anos). Os atletas de taekwondo relataram
reduzir o peso 10 dias antes das competicdes,
enquanto os de judd (14,5 + 6 dias), jiu-jitsu
(21,5 + 14,4 dias) e karaté (14,8 + 7 dias). Os
atletas de judd demonstraram maior perda
significativa de peso absoluto (5,6 + 2,2kg) em
relacdo aos demais (jiu-jitsu 2,9 + 1,5, karaté
2,5+ 1,1 e tackwondo 3,2 + 1,2kg).

Efeitos fisioldgicos da rapida reducado de
peso

Segundo Artioli e colaboradores
(2011), a literatura cientifica tem sido unanime
em demonstrar os efeitos prejudiciais do WC
sobre a saude. Ha relatos de desequilibrios
hormonais, como aumento do GH e diminuicdo
da testosterona (Roemmich e Sinning, 1197);
desequilibrio hidroeletrolitico (Costill e Sparks,
1973); hipertermia (Oppliger e colaboradores,
1996); disfuncbes do sistema cardiovascular
(Allen, Smith e Miller, 1977); reducdo da
densidade 6ssea (Prouteau e colaboradores,
2006); depressédo do sistema imune (Kowatari
e colaboradores, 2001); danos das funcdes
cognitivas (Choma, Sforzo e Keller, 1998); e
até mesmo a morte lutadores ja foi relatada
como consequéncia da reducdo rapida de
peso (CDC, 1998).

Investiga-se que, em decorréncia da
pratica prolongada de WC, ao retornar ao peso
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habitual o atleta apresente aumento na
quantidade de gordura corporal,
principalmente na regiao abdominal,
aumentando a probabilidade de ocorréncia de
problemas cardiacos e hipertensdo (Artioli e
colaboradores, 2007).

Além disso, de acordo com Artioli,
Franchini e Lancha Junior (2006), é possivel
que atletas praticantes de WC apresentem
menor taxa metabolica basal (TMB) do que
atletas que nao praticam, mas a literatura
ainda é contraditéria. Estudos verificaram que
ndo houve diferenca no comportamento do
peso entre os dois grupos, sugerindo maior
eficiéncia alimentar para os praticantes de
WC.

Filaire e colaboradores (2001)
avaliaram o efeito de sete dias de reducao de
peso, através de restricdo alimentar, sobre o
perfil lipidico de 11 atletas de judd. Foi
observado que apds o periodo de reducéo de
peso houve um aumento significativo nos
niveis de acidos graxos livres em relacdo ao
periodo que antecedeu a reducdo de peso.
Essa alteracdo pode ser decorrente do
aumento da lipdlise de triglicerideos no tecido
adiposo e triglicerideos circulantes, como
também das adaptacdes hormonais que
aumentam a sensibilidade as catecolaminas, o
que melhora a utilizacdo de lipidios. N&o
houve alteracbes dos niveis de glicerol, que
pode ser devido a utilizagdo do glicerol pela
neoglicogénese hepdética induzida pela baixa
ingestao de carboidratos.

Degoutte e colaboradores (2006),
avaliaram o efeito da reducéo rapida de peso
nos padrdes bioquimicos e hormonais em 20
atletas de judd, que foram divididos em dois
grupos. O primeiro grupo reduziu 5% do peso
corporal no periodo de 7 dias e o segundo
grupo manteve o peso. No grupo que reduziu
peso foi observado aumento significativo nas
concentracdes de ACTH, cortisol, DHEA-S,
ureia, acido Urico, glicerol, acidos graxos livres
e uma diminuicdo  significativa  nas
concentracdes de triglicerideos. O aumento
das concentracdes de ureia e acido Urico apos
a reducdo de peso demonstra uma ativacdo do
catabolismo proteico. A reducéo de peso ainda
induziu uma diminuicdo significativa nas
concentracbes de insulina, testosterona e na
raz8o testosterona/ cortisol, T3/T4 e DHEA-
SI/C.

Prouteau, Benhamou e Courteix
(2006), observaram por uma semana 54

judocas de elite da selecéo francesa de ambos
0s géneros, com reducdo significativa de 4,0 +
0,3% do peso corporal, 80 + 2,1% do
percentual de gordura e 3,0 + 0,4% na massa
magra corporal. Houve diminuicdo de 64% na
concentracao de leptina, 31% na concentracao
de insulina, aumento de 81% na concentragédo
de cortisol e 33% na concentracdo dos
telopeptideos terminal C de colageno tipo |
(marcador especifico da degradacdo de
colageno tipo | dominante no 0sso).

Karila e colaboradores (2008), em um
estudo com 20 lutadores de wrestling de nivel
nacional e internacional, observaram que apos
a reducdo rapida de peso (5,7 + 1,5 kg; 8,2 +
2,3 %), houve reducédo de gordura (0,9 £ 0,4
kg; 16 + 6,9%) e massa magra (4,8 £ 1,3 kg;
7,8 £ 2,5%).

Verificaram aumento na hemoglobina
(7,8 £ 5,9 %), hematocrito (4,9 + 2,9%) e
creatinina (35 +* 23%), devido basicamente a
desidratacdo e degradacdo muscular. Ainda
houve redugdo plasmatica na média de
testosterona (25,8 + 9,5 para 9,6 + 7,3 nmol/L;
p<0.001), na concentracdo do Lh (horménio
luteinizante) (3,3 £ 1,3 para 1,5 £1,2U/L;
p<0.001) e um aumento significativo na ShBG
(globulina ligadora de hormonios sexuais)
(29,2 £ 7,9 para 40,8 £ 9,3 nmol/L; p<0.001).

Estudos também encontraram
elevadas concentracbes do hormdnio do
crescimento (Growth Hormone - GH) e
reduzidas concentracbes do fator de
crescimento semelhante a insulina Tipo 1
(IGF-1) em atletas de lutas durante o periodo
de restricdo energética. O aumento da
concentracdo de GH pode ser explicado como
uma tentativa de mobilizar os estoques de
gordura para a producéo de energia, devido a
restricdo calodrica e aos niveis reduzidos de
Insulina. J& o IGF-1 mostrou-se reduzido com
0 objetivo de direcionar o0 gasto energético
para processos imediatos, diminuindo o gasto
com 0 processo de crescimento,
possivelmente afetando-o durante o periodo
competitivo (Artioli, Franchini e Lancha Junior,
2006).

Da mesma forma, Prouteau,
Benhamou e Courteix (2006), verificaram que
0s niveis de insulina diminuiram
significativamente com a rapida perda de peso
em judocas, enquanto que os niveis de cortisol
aumentaram.
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Reducao de peso e desidratacao

Uma perda consideravel de liquidos é
evidente em todos os procedimentos para
reducdo de peso de forma rapida. A
desidratacdo ocasiona reducdo do volume
sanguineo, devido a diminuicdo do volume
plasmatico.

Desse modo, ha reducdo do volume
de ejecdo em decorréncia do decréscimo no
débito cardiaco, limitando o transporte de
oxigénio para os musculos em atividade.

Além disso, a diminuicdo do volume
plasmético afeta a termorregulacdo e aumenta
a temperatura central durante o repouso e o
exercicio, que por sua vez agrava as
respostas a desidratagdo (Artioli, Franchini e
Lancha Junior, 2006).

Segundo Perén e colaboradores
(2009), se o nivel de desidratagdo se tornar
suficientemente intenso, a dificuldade na
termorregulacdo pode acarretar anormalidades
cardiovasculares.

Mas de acordo com Moreira e
colaboradores (2006), uma leve desidratacéo,
de 1% da massa corporal, jA pode causar
aumento do esforco cardiovascular. Assim, um
déficit hidrico pode reduzir o desempenho e
aumentar a possibilidade de complicacdes
térmicas.

Matthews e Nicolas (2017)
pesquisaram préaticas de reducdo e ganho de
peso rapidos em atletas de MMA. A amostra
foi composta por 7 atletas com idade média de
24 anos e 69,9kg. Na pesagem oficial pré-
competicdo, 57% dos atletas estavam
desidratados (1033 = 19 mOsmol.kg-1) e os
outros 43% severamente desidratados (1267 *
47 mOsmol.kg-1). Do total de atletas
avaliados, 71% afirmou fazer uso de sauna e
ternos plasticos para deplecdo de agua. Além
disso, a maior parte dos atletas consumiu
menos de 2000kcal diarias no periodo de pré-
competicdo, 0 que gerou reducdo do
gligogénio.

Pettersson e Berg (2014) avaliaram de
31 atletas do sexo masculino e feminino de
taekwondo e wrestlers que realizaram a
pesagem noite antecedente a luta, tendo
assim, tempo para reidratac&o no dia seguinte,
e 32 boxeadores e judocas que realizaram a
pesagem no dia da luta, pela manha. A
prevaléncia de desidratacdo foi de 89% na
manhé& do dia da competicdo. Também houve
incidéncia de desidratacdo grave, encontrada

em mais da metade dos atletas que se
pesaram pela manhd e em 42% da amostra
que realizou a pesagem no dia anterior. Uma
maior ingestdo de agua e demais liquidos e
alimentos sdlidos, na noite anterior ao dia da
competicdo néo foi correlacionada com melhor
hidratagio na manhd seguinte. Dessa
maneira, nenhuma das condutas impediram a
desidratacdo antes do combate.

Dentre os principais efeitos da
restricdo liquida sobre o desempenho esta a
alteracao da percepcao subjetiva de esforco, a
qual apresenta aumento proporcional ao déficit
de liguidos. Mesmo uma reposi¢éo parcial de
fluidos ja apresenta efeito significativo na
percepcdo subjetiva do esforco durante um
exercicio de alta intensidade (Moreira e
colaboradores 2006).

Alguns  estudos mostraram  que
lutadores iniciam a competicdo em estado de
desidratacdo, mesmo tendo quatro horas de
reidratacdo apds a pesagem, apresentando
valores de volume plasmatico e osmolaridade
sanguinea alterados apds reducao de 4% do
peso corporal (Artioli, Franchini e Lancha
Junior, 2006).

Além disso, a demanda hidrica de
lutadores pode ser superior a de atletas das
demais modalidades esportivas, pois a
vestimenta utilizada, como o quimono, muitas
vezes dificulta a liberacdo do suor (Brito e
colaboradores, 2006).

Ferreira e colaboradores (2010)
observaram, ainda, que atletas eliminaram
mais liquido que individuos ativos nédo-atletas
para uma mesma condicdo térmica.
Concluiram, desse modo, que o nivel de
condicionamento fisico interfere na taxa de
sudorese e, portanto, no estado de hidratagéo
dos individuos. Esse fato provavelmente se
deve a uma maior eficiéncia termogénica por
parte dos atletas. Assim, destaca-se a
importancia da avaliacdo individual da taxa de
sudorese para que ndo ocorra desidratacéo e
também hiper-hidratagdo, ambas podendo
acarretar em desequilibrio hidroeletrolitico.

De acordo com o posicionamento
oficial do American College of Sports Medicine
(Sawka e colaboradores, 2007), uma
reposi¢do liquida adequada auxilia a manter a
hidratacdo e, portanto, promove a salde, a
seguranca e o desempenho fisico ideal de
individuos que praticam atividade fisica
regular.
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As diretrizes propostas pelo American
College of Sports Medicine e pela Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte orientam
critérios gerais para o estabelecimento da
reposicdo liquida. Por outro lado, estudos
sugerem reposicao individualizada,
considerando o peso corporal do individuo, o
que possivelmente pode facilitar a manutengéo
da homeostase hidrica  (Ferreira e
colaboradores, 2010).

Silva e colaboradores (2011)
recomendam, ainda, que a reposicao de
liquidos deva ser proporcional a intensidade
do exercicio, as condi¢cdes climaticas, a
aclimatacdo do atleta, ao condicionamento
fisico e, por fim, as caracteristicas individuais
fisiologicas e biomecénicas.

As diretrizes da Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte recomendam a
ingestdo de aproximadamente 250 a 500ml de
agua duas horas antes do exercicio, para que
o individuo inicie a atividade bem hidratado.
Durante o exercicio, a ingestédo de liquido deve
ser mantida a cada 15 a 20 minutos. Apos o
exercicio deve-se manter a ingestdo hidrica
para que sejam supridas as perdas adicionais
pela diurese e sudorese (Hernandez e Nahas,
2009).

Outro fator importante, referente a
hidratacdo adequada, € a producao salivar. A
ingestdo frequente de liquidos ao longo do
exercicio mantém a boca constantemente
molhada, enviando sinais ao sistema nervoso
para que continue a producéo de saliva. Dessa
forma, além de prevenir a desidratagdo
preserva-se a concentracdo de imunoglobulina
do tipo A (IgA) no fluxo salivar e, logo,
possiveis infec¢des. Estudos observaram a
relacdo entre a alta incidéncia de infeccdes e a
deficiéncia seletiva de IgA ou taxa reduzida do
fluxo salivar (Silva e colaboradores, 2009).

Reducdo de peso e sistema imunoldgico

Segundo Silva e colaboradores (2009),
0 exercicio fisico pode resultar em respostas
tanto positivas quanto negativas a imunidade,
dependendo do estresse a que 0 corpo é
submetido. Durante o exercicio de alta
intensidade, como nos combates, o0s
movimentos respiratérios ficam ainda mais
frequentes, possibilitando a maior captacédo de
oxigénio. Porém, esse fato propicia maior
contato com os poluentes do ar, resultando em
condicao facilitadora para infeccéo.

Fatores como nivel de
condicionamento fisico, nutricdo, estresse
psicologico, entre outros, sdo potenciais

modificadores da resisténcia imune
relacionada ao exercicio. Individuos
malnutridos  apresentam  declinios  na

imunidade, prejudicando a capacidade do
organismo de se proteger contra agentes
patogénicos, ficando mais suscetivel a
infeccbes. Portanto, os Ilutadores que
restringem  drasticamente 0  consumo
energético expdem-se a um quadro de
infeccbes do trato respiratério (Silva e
colaboradores, 2009).

Ohta e colaboradores (2002),
observaram que judocas apresentaram maior
suscetibilidade a infec¢des devido a reducédo
de 4,2kg em 19 dias, a qual ocasionou
diminuicao de imunoglobulinas e
complementos. Em outro estudo também com
atletas de judd, porém do sexo feminino,
Suzuki e colaboradores (2003) relataram que a
reducdo de peso, através do exercicio fisico
intenso associado a restricdo alimentar pode,
eventualmente, causar tanto um aumento da
atividade oxidativa de neutréfilos quanto a
reducéo da atividade fagocitéaria.

Imai e colaboradores (2002)
encontraram contagens totais de leucécitos e
subconjuntos de leucdcitos nao
substancialmente diferentes entre um grupo de
atletas que realizaram rpida redugdo de peso
(média de 7% de reducgdo) e outro grupo que
nao reduziu significativamente o peso (média
de 1% de reduc¢éo). No entanto, demonstraram
que a proliferacdo de interferon-gama foi
significativamente prejudicada em comparagéo
ao grupo dos wrestlers sem reducdo de peso.
O interferon-gama, produzido por células T e
células assassinas naturais (NK), € uma das
mais importantes citocinas envolvidas na
defesa contra bactérias e infecgBes virais.
Dessa forma, sugere-se que a funcdo imune
seja suprimida em atletas que praticam rapida
reducdo de peso para competicdes tornando-
se, assim, suscetiveis a infeccgdes.

De acordo com Finaud e
colaboradores (2006), a restricdo dietética
afeta as enzimas antioxidantes de diversas
maneiras, sendo que as manipulacdes
dietéticas podem reforcar a resposta
antioxidante, reduzindo a producéo de radicais
superéxido e hidroxila, e inibindo a
peroxidacao lipidica. Mendes e colaboradores
(2009) demonstraram que o0 suprimento
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exégeno de carboidratos durante o exercicio
pode influenciar a resposta imune por
ocasionar menor demanda dos estoques
enddgenos de energia, atenuando a liberacéo
de horménios catabolicos e estressores como
0 cortisol. Esses resultados sugerem que a
estratégia nutricional utilizada promove acao
protetora sobre a satde imunoldgica.

Influéncia da rapida reducdo de peso sobre
o desempenho

Embora o impacto sobre diversos
sistemas fisiol6gicos esteja bem descrito, os
possiveis efeitos da rapida reducdo de peso
corporal sobre o desempenho em combates
ainda permanecem controversos (Artioli e
colaboradores, 2011). Independentemente do
método adotado para reduzir peso ou do
procedimento escolhido para avaliar o
desempenho, ha consenso na literatura quanto
a diminuicdo sobre o desempenho aerobio
(endurance) devido a rapida reducédo de peso
corporal por meio de dietas restritivas e/ou
desidratacdo (Artioli, Franchini e Lancha
Junior, 2006).

No entanto, os efeitos dessa reducéo
de peso sobre o desempenho anaerobio ainda
sdo divergentes (Artioli e colaboradores,
2007).

De acordo com Artioli, Franchini e
Lancha Junior (2006) e Artioli e colaboradores
(2007), os principais mecanismos envolvidos
na reducdo do desempenho ap6s uma rapida
reducdo do peso corporal sdo: queda da
eficiéncia do sistema cardiorrespiratorio;
reducéo dos estoques de glicogénio muscular
e da taxa de utilizacéo do glicogénio; reducéo
aguda de massa muscular; desequilibrio no
sistema de tamponamento do bicarbonato e
consequente aumento da acidose muscular;
aumento da temperatura corporal, e maior
dificuldade de termorregulacdo. Esses
processos, além de colocar em risco a salde
dos atletas, tém como consequéncia a
provavel diminuicdo da forca e poténcia
muscular, bem como o inicio precoce do
processo de fadiga, o que torna clara a queda
do desempenho durante as lutas. Diante
desse fato, conclui-se que os atletas de lutas
podem estar competindo com certo
comprometimento de seu potencial fisico.
(Artioli e colaboradores, 2007).

No entanto, estudos que analisaram a
influéncia da reducdo rapida de peso sobre

exercicios de alta intensidade e curta duracéo,
que utilizam o sistema anaerébio (o mais
relacionado ao desempenho durante os
combates), apresentaram resultados
contraditorios devido ao fato de que algumas
dessas investigacbes permitiram que o0s
atletas se recuperassem apos a simulagdo da
pesagem ao passo que outras nao
concederam esse intervalo, ou o tempo foi
insuficiente. Os estudos que permitiram
intervalo inferior a trés horas entre a pesagem
e o inicio das lutas observaram queda no
rendimento durante os combates, enquanto
gue as investigacdes que admitiram intervalos
préximos a cinco horas ou mais néo
observaram efeito da reducéo rapida de peso
sobre o desempenho anaerdbio (Artioli e
colaboradores, 2011).

Ribsil e Herbert (1970) demonstraram
gue o desempenho de endurance também é
significativamente diminuido ap6s 5% de
reducdo do peso, mas apos cinco horas de
recuperacao retorna aos valores basais. Esses
resultados sugerem que o0 tempo de
recuperacdo apos a pesagem tem grande
relevancia para o desempenho de atletas que
reduzem peso no periodo pré-competitivo
(Artioli, Franchini e Lancha Junior, 2006).

Segundo o Colégio Americano de
Medicina do Esporte, o restabelecimento da
homeostase hidroeletrolitica leva de 22 a 48
horas e a reposi¢cdo do glicogénio muscular
pode levar até 72 horas. Porém, de acordo
com alguns autores, a manutencdo do
desempenho apés aproximadamente cinco
horas de ingestdo de alimentos e liquidos,
mesmo com reducdo do peso corporal, pode
ser devido ao elevado estado de treinamento
dos lutadores (Artioli, Franchini e Lancha
Junior, 2006).

Mendes e colaboradores (2013)
avaliaram o efeito da reducéo rapida de peso,
seguida por um periodo de recuperacdo de 4
horas, sobre o desempenho de 18 atletas de
combate. Os autores observaram que n&o
houve diferencas significativas na poténcia
média, na poténcia pico ou no trabalho total
realizado, demonstrando que o desempenho
ndo é prejudicado pela reducéo rapida de peso
guando existe um periodo de recuperagao
entre a pesagem e 0 inicio dos testes,
independentemente, se o0s atletas séo
familiarizados ou ndo com as préaticas de
perda de peso.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 12. n. 70. p.143-159. Mar./Abril. 2018. ISSN 1981-9927.



150

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

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

Em estudo conduzido por Reljic e
colaboradores (2016), foi comparado o
desempenho aerébio entre 28 boxeadores,
dos quais 14 realizaram reducdo rapida de
peso para a competicdo e 14 atletas nédo
praticaram a reducgédo rapida de peso. Apés a
reducdo de peso corporal de maneira rapida
foram encontradas menores concentracdes de
hemoglobina, eritropoietina,  reticulécitos,
haptoglobina, triiodotironina e o indice
andrégeno livre. Observou-se, também, um
aumento de bilirrubina, da ferritina e da
concentracdo de lactato no sangue desses
atletas. O VO2 nédo apresentou mudancas
significaticas. Concluiu-se que a reducdo da
concentracdo de hemoglobina no grupo que
realizou reducdo rapida de peso deu-se por
deterioracdo da eritropoiese e aumento da
hemdlise, entretanto, sem impacto significativo
na capacidade de desempenho aerébio.

De acordo com Artioli, Franchini e
Lancha Junior (2006), atletas submetidos a
dietas hipocaléricas apresentam alterac@o das
fungbes cognitivas, como aumento do estado
de confusdo, depressao, raiva, fadiga mental,
tensdo e sentimento de isolamento,
apresentando reducdo do vigor e da
autoestima. Lucena e colaboradores (2009),
observaram que apenas 7% dos lutadores de
boxe analisados alegaram se sentir bem com
a rapida reducado de peso, enquanto que 93%
relataram sensac¢Bes negativas como, mal-
estar, apreensdo, sentimentos de arraso e
abalo.

Da mesma forma, Yoshioka e
colaboradores (2006), verificaram que apos
sete dias de restricAo alimentar, a qual
resultou em reducé@o de aproximadamente 4%
do peso corporal de judocas, houve aumento
do estresse psicolégico com elevagdo
significativa dos niveis de tens&o, depresséo,
fadiga e diminuicdo do vigor. Além disso,
também observaram reducdo significativa da
massa magra, a qual pode provocar
diretamente uma deterioracdo do desempenho
dos atletas durante a competicao.

Koral e Dosseville (2009) observaram
gue apos 4 semanas 20 judocas da selegdo
francesa junior, de ambos o0s géneros,
alcancaram reducédo de 4 + 1,1% no peso
corporal e sem que houvesse reduches
significativas quando analisado o desempenho
do salto vertical, salto vertical com contra
movimento, forca média e nas repeticdes de
movimentos do judd durante 5 segundos. No

entanto, quando as repeticbes dos
movimentos do judd eram mantidas por 30
segundos ou mais foi encontrada uma reducéo
significativa na manutencdo do desempenho.

Em contrapartida, Gianlorenzo e
colaboradores (2016) analisaram 71 combates
em seu estudo, isto é, 142 lutadores de ambos
0s sexos de variadas etnias, e verificaram que
a perda de peso ndo afetou o desempenho
dos lutadores.

Com relacdo aos efeitos da reducéo
rapida de peso sobre a forca, os resultados da
literatura apresentaram algumas divergéncias
em funcdo do tipo de acdo muscular
(isométrica, isotdnica ou isocinética) e da
existéncia de periodos para a reidratagao.
Alguns estudos mostraram que a producao de
forca méxima ndo é afetada pela reducdo de
peso, independentemente do método de
reducdo utilizado e da existéncia de tempo
para recuperacdo entre a pesagem e 0
combate. Outros estudos indicaram que a
forca isométrica em grupos musculares
pequenos ndo € prejudicada pela reducao
rapida de peso, caso os atletas tenham
chance de se recuperar apoés a dieta. Por outro
lado, ha importantes evidéncias de que a
reducdo de peso reduza significativamente a
producdo de forga isocinética de bragos
(Artioli, Franchini e Lancha Junior, 2006).

Coswig, Fukuda e Del Vecchio (2015)
compararam as respostas bioquimicas e
hormonais entre atletas de MMA que relataram
ndo ter realizado reducdo rapida de peso
antes da competicdo e aqueles que sofreram
rapida reducdo de peso (aproximadamente
10% de seu peso corporal) na semana anterior
ao evento. Os pesquisadores observaram que
a pratica de reducdo rapida de peso
apresentou um impacto negativo na
disponibilidade de energia e aumentou o0s
marcadores de dano muscular e expressdo
catabdlica dos atletas.

Karila e colaboradores (2008)
avaliaram 20 lutadores de competicdes de
nivel nacional e internacional de wrestling e
também observaram diferencas significativas
apés a reducao rapida de peso. Houve
reducdo no peso (5,7 £ 1,5 kg; 8,2 + 2,3 %),
gordura (0,9 £ 0,4 kg; 16 + 6,9%) e massa
magra (4,8 + 1,3 kg; 7,8 + 2,5%) corporais. Foi
observado, também, aumento na hemoglobina
(7,8 £ 5,9 %), hematocrito (4,9 + 2,9%) e
creatinina (35 + 23%), devido a desidratacéo e
degradacdo muscular. Além disso, houve
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reducdo na média de testosterona plasmatica
(25,8 £ 9,5 para 9,6 = 7,3 nmol/L; p<0.001),
sendo que o padrdo para homens adultos
varia de 9,36 nmol/L a 34,67 nmol/L. A
concentracdo do Lh (hormdnio luteinizante)
plasmatico também diminuiu (3,3 + 1,3 para
1,5 + 1,2U/L; p<0.001). Por outro lado, a ShBG
(globulina ligadora de hormonios sexuais)
aumentou significantemente (29,2 + 7,9 para
40,8 £+ 9,3 nmol/L; p<0.001). Desse modo,
apesar da concentracdo diminuida de
testosterona e Lh, a proteina transportadora
desses hormoénios teve sua concentragdo
aumentada. A Figura 1 apresenta 0s principais
mecanismos  bioquimicos e  hormonais
provocados pela reducgéo de peso.
Considerando que a maior parte dos
esportes de combate apresenta tempo
suficiente entre a pesagem e o inicio das lutas,
em que os lutadores podem realimentar-se e
reidratar-se de modo a ndo sentir efeitos
negativos da reducéo rapida de peso sobre o

Red uqéo de Peso

4

{ Alteracdes Fisiologicas
. -

[ Hormonal ]

Anabdlico

J Testosterona
J DHEA
J Insulina

Catabdlico

TACTH

1 Cortisol

T Adrenalina
J 13/14

desempenho, é justificada a percep¢ao que os
atletas tém de que reduzir peso para lutar em
uma categoria mais leve pode proporcionar
vantagem competitiva.

Desse modo, um grande numero de
atletas é estimulado a optar pela utilizacéo de
estratégias agressivas para alcancar a rapida
reducdo de peso. Visto que essas estratégias
podem acarretar efeitos adversos bastantes
importantes sobre a salde, ou até mesmo
resultar em morte, a reducao do intervalo entre
pesagem e inicio da competicdo é uma
importante medida a ser adotada pelos érgaos
que organizam o esporte objetivando a
diminuicdo da prevaléncia da reducgdo rapida
de peso entre competidores (Artioli e
colaboradores 2011).

O quadro 1 apresenta o resumo de
artigos que analisaram diferentes
consequéncias da rapida reducdo de peso em
atletas de diversos esportes de combates.

-

[ Bioquimica

Upidios

™ AGL

™ Ghcero

Proteinas

™ Uréia
1 Acido Urico
l Carboidratos |
J
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r

Redug¢do do Desempenho

Figura 1 - Principais mecanismos bioquimicos e hormonais provocados pela reducéo de peso.
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diversos esportes de combate.

Quadro 1 - Consequéncias da rapida reducdo de peso corporal pré-competicdo em atletas de

Atletas que realizaram

Autor Amostra reducdo rapida de Reducédo média de peso Consequéncias
peso
Lucena e 1‘} Lutadores d_e boxe do 3,85 + 1,16 kg em poucos Mal-estar, apreenséo, sentimentos
colaboradores | género masculino, com 64% dias de arraso e abalo
(2009) idade média de 28 anos. )
Koral e 20 judocas do género Reducio na manutencio do
Dosseville masculino, com idade N&o se aplica 4 +1,1% em 4 semanas deser% enho ¢
(2009) média de 28 anos. P
Aumento da hemoglobina,
Karila e hematdcrito e creatinina. Redugao
colaboradores | 20 wrestlers N&o se aplica 5,7+15kg na producéo de testosterona
(2008) plasmatica e LH e aumento na
producdo de ShBG
" Reabsorcéo 6ssea, reducdo dos
Proteau e 54 Jud(_)cas dos generos 4% do peso corporal total em | niveis séricos de leptina e Insulina;
colaboradores | masculino e feminino, com 40% ) o .
. A 7 dias aumento dos niveis de cortisol e
(2006) idade média de 20 anos. . :
telopeptideos terminal C.
Yoshioka e 43 Judocas dos géneros Hozmgetz)ns(:j 2,8+24kg (3,|4 + Elevggag S|gn|f|c~at|\?a(§j_os niveis de
colaboradores | masculino e feminino, com 70% M |r'1 % do pzesolcorlfori) :je_ns_ao_, ~ep(;ess_ao, adlga e
. o ’ : + +
(2006) idade média de 19 anos. ulheres: 3, ,6 kg (4,9 iminuicdo do vigor e da massa
2,7% do peso corporal). magra.
Finaud e 20 judocas do sexo . . Elevagdo na quantidade de &cido
colaboradores ) N&o se aplica 5% do peso corporal total -
masculino arico
(2006)
Alderman e Dores de cabega, ndusea, ondas
cola(bz%rgg)ores 45 Lutadores Greco-romana N&o se aplica Né&o informado de calor e sangramento nasal.
Ohta e " Suscetibilidade a infec¢gbes devido
colaboradores 10 Jud(_)cas do género N&o se aplica 4,2kg em 19 dias a diminuicdo de imunoglobulinas e
masculino.
(2002) complementos.
Filaire e Aumento na tensao, raiva, fadiga e
11 Judocas do género ~ . confusdo mental. Também houve
colaboradores i Nao se aplica 3,6+1,3 alicérid scid
(2001) masculino aumento nos triglicérides e acidos
graxos livres
Choma, Reducéo na memoaria de curta
Sforzo e 15 Wrestlers universitarios Nao se aplica 5,1 Kg em 1 semana duragéo e estado mental negativo
Kelleer (1998) em 72h.
Webster e Sgnitcativa do desempeno
. . ~ . o
cola(ti%rgg)ores 7 Wrestlers universitarios. N&o se aplica 4,9% do peso corporal total aerdbio, da poténcia e da
resisténcia anaerobias.
Ribsil e o = .
Herbert 8 Wrestlers N&o se aplica 5% do pescr)] corporal em 48 ngdggap do iljt_asemperho fisico e
(1970) oras eficiéncia cardiovascular.

Nutricdo e desempenho esportivo

E consenso entre a comunidade

Estudos tém relacionado inadequacéo

na ingestao

alimentar de

lutadores a

cientifica que os héabitos alimentares afetam
decisivamente a salde, o peso, a composi¢cao
corporal e o rendimento esportivo (Peron e
colaboradores, 2009).

No entanto, estudos demonstram que
a maior parte dos lutadores utiliza técnicas de
reducao de peso recomendadas pelos proprios
técnicos ou outros atletas sem consultar um
profissional capacitado, como o nutricionista,
para realizar o planejamento da reducédo de
peso (Lucena e colaboradores, 2009).

consequéncias como diminuicdo da massa
muscular e maior incidéncia de lesdo,
disfuncdes hormonais,
osteopenia/osteoporose, maior frequéncia de
doencas infecciosas e reducdo no
desempenho e rendimento esportivo
(Hernandez e Nahas, 2009).

Fogelholm e Kukkonen-Harjula (2000)
afrmam que a reducdo drastica de peso é
mais prejudicial ao organismo, pois ocorre pela
desidratacdo, enquanto que dietas com
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reducdo caldrica gradativa estocam energia e
mantém o organismo hidratado.

De acordo com Andreato e
colaboradores (2012), o consumo inadequado
de liquidos e carboidratos podem resultar em
alteracbes na bomba sodio-potassio e
armazenamento insuficiente de glicogénio,
gerando fadiga e perda de rendimento em
treinos e competicdes.

Filaire e colaboradores (2001)
avaliaram a ingestdo alimentar de macro e
micronutrientes por atletas de judd durante um
periodo de 7 dias de manutencao de peso e
durante o0 mesmo periodo de perda de peso.
Os autores observaram uma reducgdo
significativa de 30% no consumo de energia
total durante o periodo de reducdo de peso,
em relacdo ao periodo de manutencdo de
peso. Houve também uma redugdo na
ingestdo total de carboidratos (45,4%),
proteinas (29%), lipidios (27%) e agua (28%).
Em relacdo aos micronutrientes, os atletas
apresentaram uma reducgdo significativa no
consumo de riboflavina (49%), magnésio
(40%) e sodio (34%) e vitaminas B3 (29%),
B12 (30%) e B5 (35%).

A ingestdo insuficiente de vitaminas
(principalmente do complexo B) e minerais,
bem como a baixa ingestdo de carboidratos,
pode ocasionar sintomas como fadiga e
cansaco. Além disso, a ingestdo insuficiente
de  micronutrientes  pode  desencadear
patologias relacionadas ao estado nutricional,
como anemia, e acarretar no acumulo de
radicais livres, devido a baixa ingestdo de
antioxidantes, podendo gerar uma situacdo de
overreaching (Andreato e colaboradores,
2012).

As dietas hipocaléricas sao
evidenciadas como melhor op¢do em relagéo
a dieta cetogénica, pois dietas com restricdo
total de carboidratos ou o jejum causam
reducdo drastica nos estoques de glicogénio
(Zago e Navarro, 2010). Essa reducdo de
glicogénio pode ser prejudicial ao desempenho
do atleta devido a elevada demanda de glicose
que as diferentes modalidades de luta exigem.

Além disso, 0S  campeonatos
geralmente consistem em lutas sucessivas
tornando ainda mais intensa a utilizacdo do
glicogénio muscular, além da contribuicdo
significativa do metabolismo aerdbio. Desse
modo, o baixo consumo de carboidratos pode
aumentar o risco de acidose metabdlica pelo
desvio dos acidos graxos para a formacéo de

corpos cetbnicos e pela perda de massa
muscular, além de afetar negativamente o
desempenho (Chagas e Ribeiro, 2011).

Ha evidéncias de que o consumo de
dieta rica em carboidratos, durante o periodo
de treinamento intenso, pode favorecer ndo
somente o desempenho como o estado de
humor do atleta (Achten e colaboradores,
2004).

Finaud e colaboradores (2006), em um
estudo com judocas, observaram através de
uma analise da dieta que a proporcao total de
calorias consumidas  provenientes  dos
carboidratos estava abaixo do recomendado.
Do mesmo modo, Santos e colaboradores
(2011), verificaram consumo insuficiente de
carboidratos por atletas de jiu-jitsu.

De acordo com Perén e colaboradores
(2009), €& recomendado que somente o
percentual de gordura corporal seja reduzido,
para garantir que a reducdo sera
primariamente proveniente de tecido adiposo e
ndo de massa muscular. A diminuicdo da
ingestdo caldrica total deve acontecer de
forma gradual (até, no maximo, 1kg por
semana), de modo que a reducdo do peso
corporal ndo seja superior a 2%, e nao deve
haver restricdo da ingestdo liquida e/ ou
métodos que provoquem desidratacdo (Artioli,
Franchini e Lancha Junior, 2006).

A reducdo de 10% a 20% na ingestéo
calérica total promove reducdo na gordura
corporal sem induzir a fome ou fadiga, como
ocorre com dietas de muito baixo valor calorico
e pobres em gordura. A reducdo drastica do
consumo de lipidios pode ndo garantir a
reducéo da gordura corporal e ainda ocasionar
reducdes musculares importantes. E também
recomendada a ingestdo de 60 a 70% de
carboidratos, para que os atletas mantenham
0s estoques adequados de glicogénio e néo
apresentem comprometimento do rendimento.
(Perdn e colaboradores, 2009).

Corroborando com essas orientagdes,
Chagas e Ribeiro (2011) verificaram que um
planejamento alimentar adequado, sem
alteracdo brusca na ingestdo energética
(maximo de 10% de reducdo), com uma
distribuicdo de 60% de carboidratos, 20% de
proteinas e 20% lipidios, trouxe resultados
benéficos, como reducdo do percentual de
gordura corporal e aumento, embora néo
estatisticamente  significativo, da massa
magra.
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Desse modo, demonstraram, assim
como Per6n e colaboradores (2009), que os
atletas néo necessitam de atitudes dréasticas, e
que podem colocar em risco a saude, para
adequar o seu peso corporal.

Umeda e colaboradores (2004)
relataram que durante um periodo de mais de
20 dias de reducdo de peso pré-competicao
judocas do sexo masculino diminuiram
progressivamente a ingestao de proteinas (de
~1,5g/kg para ~1g/kg), juntamente com a
ingestdo caldrica, quatro dias antes da
competicdo. Estudos vém mostrando que
ingestbes mais elevadas de proteinas durante
periodos de restricdo do consumo de energia
podem atenuar a perda de massa muscular
(Krieger e colaboradores, 2006; Wycherley e
colaboradores, 2012).

De acordo com Murphy, Hector e
Phillips (2014), atletas com o objetivo de
alcancar a reducdo de peso com alta
qualidade devem ser aconselhados a consumir
maiores quantidades de proteinas (~1,8 -
2,7g/kg/da) em combinagdo com um déficit
moderado de energia (-500 kcal). Com o
objetivo de preservar massa magra os atletas
podem se beneficiar do consumo de 4 a 5
refeicdes uniformemente espacadas contendo
entre 20 e 25 gramas de proteinas de alta
qualidade ao longo do dia (Moore e
colaboradores, 2012), dessa forma, atingindo
o limiar minimo de concentragdo de leucina
sanguinea necessaria para maximizar o
estimulo a sintese proteica (Murphy, Hector e
Phillips, 2014).

Rossi, Tirapegui e Castro (2004)
acompanharam quatro karatecas de alto nivel
durante 2 semanas, com uma dieta
hipocalérica (33,4 + 2,1  kcal.kgl),
hiperproteica (1,9 + 0,1 g.kg-1) e com
adequado aporte de carboidratos (4,8 + 0,5
g.kg-1, 59% VCT). Foi observada uma
alteracao significativa do peso corporal com
reducdo de 1,35 + 0,41 kg (2,2 + 0,8%), bem
como reducdo da porcentagem de gordura
(8,0 + 4,3%). Pelo fato da dieta ser
hiperproteica, exames  bioquimicos de
glicemia, ureia no soro e excre¢cdo de
creatinina na urina de 24 horas foram
realizados, mas ndo apresentaram alteracdes
de concentracdo, permanecendo dentro da
faixa de normalidade ao final de duas
semanas de dieta.

Outro fator relevante, que se deve
atentar, € o percentual minimo de gordura

corporal recomendado, abaixo do limiar de 5%
para os lutadores e de 12% para as lutadoras
(Oppliger e colaboradores, 1996), alcancado
principalmente com uma reducdo brusca de
peso, pode trazer consequéncias nhegativas
como: diminuicdo da produgdo energética,
mudangas comportamentais, exaustéo fisica e
mental, diminuicio da massa muscular e
densidade 6ssea, dificuldade de concentracao,
tonturas e caimbras. Além disso, ha relacao
direta da reducdo do percentual de gordura
corporal com o nivel de testosterona, ou seja,
guanto mais acentuada a reducéo de peso,
menores os valores de testosterona (Perdn e
colaboradores, 2009).

De acordo com Chagas e Ribeiro
(2011), os efeitos prejudiciais de condutas
inadequadas possivelmente se manifestem
com maior relevancia depois de encerrada a
vida esportiva do atleta, ou seja, no periodo de
destreinamento. Gunderson e colaboradores
(1990), observaram maior prevaléncia de
sobrepeso, obesidade e cardiopatias no
periodo de destreinamento em ex-lutadores
que adotavam habitualmente estratégias
severas para reducéo de peso.

E claramente necesséario que medidas
gue dificultem a reducao rapida de peso sejam
adotadas para evitar que os competidores
utilizem métodos perigosos para alcancéa-la.
Alguns exemplos de medidas que poderiam
ser adotadas pelas entidades que organizam
torneios de esportes de combate sdéo:
aumentar a quantidade de categorias de peso;
realizar aleatoriamente exames que verifiquem
0 estado de hidratacdo dos atletas no
momento da pesagem; e realizar as pesagens
somente instantes antes das lutas (Artioli e
colaboradores, 2007). Tipton, Tcheng e
Zambraski (1976), ja sugeriam o aumento do
namero de categorias de peso, seguindo
intervalos de 2,7 a 3,6kg até as categorias
inferiores a 70kg, e intervalos de 4,5kg até a
categoria sem limite de peso. Paises como os
Estados Unidos, que ja implementaram
medidas dessa natureza, obtiveram resultados
bastante positivos (Artioli, Franchini e Lancha
Junior, 2006).

Além disso, de acordo com Artioli e
colaboradores (2006), a reducdo rapida de
peso € injusta porque praticamente forca todos
os atletas a reduzirem o peso causando um
efeito cascata, que coloca em risco a saude de
todos os atletas. Segundo os autores, essa
pratica deve ser banida dos esportes de
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combate, ja que atende aos trés critérios da
Agéncia Mundial Antidopagem para proibir
uma substancia ou um método do esporte; tem
potencial para melhorar o desempenho
desportivo  (dependendo do tempo de
recuperagdo que o0 lutador ter4 entre a
pesagem e o0 inicio das lutas), traz risco
potencial para a saude dos atletas e viola o
espirito do esporte.

CONCLUSAO

A literatura cientifica se mostrou
unénime em demonstrar diversos efeitos
prejudiciais da reducéo rapida de peso sobre
os sistemas fisiolégicos.

Em relacdo ao desempenho os
estudos sdo contraditdrios, pois ha influéncia
do tempo de recuperacdo que os atletas tém
entre a pesagem e o inicio das lutas.

IntervengBes nutricionais mostraram-
se eficazes na reducéo de peso, de modo que
a salde fosse preservada e o desempenho
esportivo otimizado.
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