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RESUMO: Os esportes de combates e lutas em nivel competitivo sdo categorizados por limites
de peso dos lutadores. Atletas com mais massa corporal acreditam que lutar em categorias
abaixo do seu peso habitual Ihes proporcionariam relativas. Contudo, essa vantagem visualiza
pelos lutadores e seus respectivos técnicos exige sacrificios e possiveis prejuizos a sua saude
e desempenho. O presente estudo objetiva revisar a literatura nacional acerca dos métodos de
perda de peso utilizado pelos nos principais tipos de lutas que envolvem eventos competitivos:
Muay Thai, Judd, Boxe, Brasilian Jiu Jitsu, Taeknwondo e M.M.A.. Foram realizadas pesquisas
bibliograficas no ‘Google Académico’, utilizando as palavras-chave: ‘perda de peso’ e
‘lutadores’, no periodo de outubro de 2014 a marco de 2015. Foram inclusos estudo que se
utiizaram de intervencdo, ou seja, que valeram-se de medidas antropométricas e/ou
guestionarios para coleta de dados, sendo estes realizados no periodo de 2004 a 2014,
excluindo-se estudos de reviséo bibliografica. Os achados cientificos encontrados demostram
uma prevaléncias das iniameras formas de desidratacdo como forma predominante de
metodologia utilizada para a perda rapida de peso. Em todos os artigos analisados ha maneiras
de intensificacdo do processo de sudorese, restricdo da ingestédo de liquidos e/ou estimulacéo
da eliminacdo hidrica. Observa-se que as estratégias utilizadas sdo desordenadas e sem
orientacao profissional adequada, o que pode provocar uma série de prejuizos para a saude do
atleta e para seu desempenho, uma vez que essas estratégias nao utilizadas varias vezes
durante sua vida atlética.

Palavras-chave: Perda de peso; lutadores; desidratacao.

ABSTRACT: The combat sports and in competitive fights are categorized by the fighters weight
limits. Athletes with more body mass believe fight in categories below their usual weight would
provide for them. However, this advantage by viewing fighters and their technical demands
sacrifices and possible damage to your health and performance. This study aims to review the
national literature about weight loss methods used by the main types of fights involving
competitive events:. Muay Thai, Judo, Boxing, Brasilian Jiu Jitsu, and MMA Taeknwondo
literature searches were performed on 'Google Scholar 'using the key words:" weight loss' and
fighters', from October 2014 to March 2015. We included studies that used intervention, that is,
which drew on anthropometric measures and / or questionnaires for data collection, which were
accomplished from 2004 to 2014, excluding studies of literature review. The scientific findings
demonstrate one prevalence of numerous forms of dehydration as the predominant form of
methodology for rapid weight loss. In all the articles analyzed there intensification of ways of
sweating process, fluid intake restriction and / or stimulation of water elimination. It is observed
that the strategies used are disordered and without professional assistance, which can cause a
lot of damage to the health of the athlete and their performance, since these strategies not used
several times during his athletic life.

Keywords: Weight lost; fighters; dehydration

Introducao
Os esportes de combates e lutas em nivel competitivo, de um modo geral séo
categorizados por limites de peso dos lutadores. Isso acontece para que se busque um
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equilibrio entre os lutadores (ARLIOTE; FRANCHINI; LANCHA, 2006 apud RIBAS; ET.AL.,
2008), levando em conta que lutadores com mesma massa teria condigcdes objetivas iguais
durante a luta, diminuindo as diferencas de forca e velocidade entre os lutadores (PERON; ET.
AL., 2009).

No entanto, lutadores com mais massa corporal acreditam que lutar em categorias
abaixo do seu peso habitual lhes proporcionariam relativas vantagens (LORENCO-LIMA,;
HIRABARA, 2013). Contudo, essa vantagem visualiza pelos lutadores e seus respectivos
técnicos exige sacrificios. As principais estratégias de perda de peso mapeadas sdo de grande
abalo fisiologico, psicolégico e de desempenho para o atleta, podendo efeitos agudos e
cronicos, pelo fato de que as técnicas sao repetidas muitas vezes durante o tempo de atividade
atlética.

Essa situagdo se mostra preocupante, uma vez que os eventos (de grande e pequeno
porte) de lutas sdo proliferados em ritmo acelerado, provocando também um namero maior de
praticantes de lutas (em nivel amador e profissional) e consequentemente, mais pessoas
utilizando esses métodos de forma indiscriminada e sem o acompanhamento profissional
adequado.

Objetivo

O presente estudo objetiva revisar a literatura nacional acerca dos métodos de perda de
peso utilizados pelos nos principais tipos de lutas que envolvem eventos competitivos: Muay
Thai, Judd, Boxe, Brasilian Jiu Jitsu, Taeknwondo e M.M.A.. As formas de lutas e esporte de
combate tem grande apelo midiatico atual, elevando assim o numero de praticantes. Diante
disso, o estudo busca elucidar os riscos provocados pela pratica inadequada de perda de peso
dos modelos utilizados, haja vista que estes ndo se caracterizam como forma de perda
saudavel, provocando prejuizos até mesmo em atletas de performance.

Materiais e Métodos

Foram realizadas pesquisas bibliograficas no ‘Google Académico’, utilizando as
palavras-chave: ‘perda de peso’ e ‘lutadores’, no periodo de outubro de 2014 a marco de 2015.
Foram inclusos estudo que se utilizaram de intervencéo, ou seja que valeram-se de medidas
antropométricas e/ou questionarios para coleta de dados, sendo estes realizados no periodo de
2004 a 2014, excluindo-se estudos de revisdo bibliografica. De forma, foram selecionados 11
estudos que possuem conteldos relevantes ao tema proposto.

Resultados

Houve uma prevaléncia de estudos realizados com o Judd (4). Uma hipétese relevante
para isto deve-se ao fato de que este € um esporte olimpico e de que apresenta uma safra
nacional de atletas com grande potencial para disputas de medalha, como tem acontecido ha
alguns anos. Lopes; et al. (2012) colocam o Judd como um dos esportes mais praticados no
Brasil, sendo assim bem ranqueado no mundo, elevando-se, assim, o nivel das competi¢cdes
nacionais, impulsionando as pesquisa acerca do esporte.

Os achados cientificos encontrados demostram uma prevaléncias das inUmeras formas
de desidratacdo como forma predominante de metodologia utilizada para a perda rapida de
peso. Em todos os artigos analisados h4 maneiras de intensificacdo do processo de sudorese,
restricio da ingestdo de liquidos e/ou estimulacio da eliminacdo hidrica. E importante
constatar que a os métodos classificados como “desidratar” foram compilados de acordo com a
interpretacdo deste autor, considerando o significado do termo como perda de agua, no caso
dos estudos, perda induzida por sudorese, farmacéuticos, cuspe e restricdo hidrica. A maioria
dos trabalhos foi feitos em periodo pré-competitivo, justamente periodo em que os atletas
realizam a perda de peso aguda.
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Na tabela 1 estdo descritos os estudos, sua modalidade de luta pesquisado, o0 método
de coleta dos dados e os métodos constatados que sao utilizados para a perda de peso dos

lutadores.
Tabela 1 — Tabela comparativa entre os estudos analisados
ESTUDO LUTA METODO DE METODO(S) DE PERDA DE PESO
COLETA UTILIZADO(S)
ARTIOLI ET. AL., | Judb Massa Corporal | Desidratar (Corrida com agasalho ou
(2007) kimono)
Entrevista Diminuir a ingestao energética total
realizada por Restricao lipidica
Nutricionista Restricdo de carboidrato
Aumento do volume de treino
Cortar ou diminuir a ingestao no jantar
Aumentar a ingestao de salada
RIBAS; ET. Muay Thai | Massa Corporal | Pular Corda
AL.(2008) IMC Dieta Hipocalérica
% Gordura Desidratacao (Cuspir, sauna, laxante)
Suplemento
LUCENA; ET AL. Boxe Questionario Intensificacdo dos treinos
(2009) Fechado Indugéo a vomito
Desidratar (Treino com agasalho,
laxante, exercicios aerdbicos)
Restricdo de carboidrato
Restricdo proteica
PERON; ET. AL. Boxe Questionario Desidratacao (Roupa antitranspirante,
(2009) Massa corporal | restricao hidrica)
Estatura Semijejum
Dobras cutaneas | Jejum
FIBRINI; ET AL. Judd Questionario Aumento do volume de treino
(2010) fechado Restricdo caldrica
Massa Corporal | Restricdo de carboidratos
% Gordura Restricao lipidica
Densidade Desidratacao (restricdo hidrica,
corporal diuréticos, laxantes, sauna, roupa
Estatura antitranspirante)
IMC Dieta Hipocaldrica
LOPES; ET. AL. Judd Questionario Intensificacao dos treinos
(2012) fechado Restricdo Calorica
Desidratacao (restricdo hidrica, sauna,
treinos com sacos plasticos, treinos com
agasalho)
Aumento do volume de treino
SILVEIRA; ET. AL. | Judd Questionario Realizar exercicios fisicos de forma
(2013) Jiu Jitsu Fechado intensa

Correr
Desidratacao (correr agasalhado, sauna)
Intensificacdo dos treinos especificos
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Reduzir a alimentacao
Jejum

QUINTAO (2013)

Jiu Jitsu

Questionario
fechado
Massa Corporal

Restricao caldrica
Aumento do volume de treino
Restricdo de carboidratos

Desidratacao (restricdo hidrica, correr
com plastico, laxante, diurético)

DINIZ; BRAGA;
DEL VECCHIO
(2014)

Aumento do volume de treino

Restricao caldrica

Desidratacao (restricdo hidrica, diurético,
laxante, cuspir, usar
agasalho/saco/roupa de borracha,
sauna, treino em lugar quente)

Indugéo a vomito

Diminuir namero de refeicbes

Dieta gradual

Taekwondo | Questionario

SILVA; MMA
GARGLIARDO

(2014)

Questionario
Massa Corporal

Desidratacao (sauna, roupa
antitranspirante, diurético, laxante,
restricdo hidrica)

Restricdo de carboidratos
Aumento do volume de treino
Restricao caldrica

Restricao lipidica

Dieta Hipocalérica

Aumento do volume de treino
Desidratacao (corrida com plastico na
barriga, diurético, laxante, restricao
hidrica)

Restricao lipidica

Restricado de carboidrato

Restricdo de refrigerante

LOPES; SOUZA; Jiu Jditsu

QUINTAO (2014)

Questionario

Discussao

O processo de perda de peso esta envolto a questbes muito mais complexas do que
puramente “peso”, medido em quilogramas através de uma balanga. Em relagéo a atletas, esta
relacdo se torna ainda mais complexa, haja vista que estes sempre buscam estar em sua
performance maxima para melhor desenvolver suas fun¢des durante o periodo competitivo.

Dessa forma o ajuste de massa corporal influenciara diretamente na forma com que os
sistemas energéticos iram desempenhar suas fun¢des no organismo do atleta, uma vez que
cada sistema energético necessita da disponibilidade de nutrientes para seu funcionamento,
aperfeicoamento e recuperacdo. De acordo com IDE (2004), a perda brusca de peso reduz a
forca e o tempo de desempenho, diminui 0 volume de plasma, sangue e volume de liquidos
sendo filtrados pelos rins, prejudica o consumo maximo de oxigénio, provoca deficiéncia do
miocardio, enfraguecimento do processo termorregulatério, depleda o estoque de glicogénio
hepatico e aumenta a perda de eletrolitos. LELIS (2013, p. 13) afirma que as alteracbes no
volume intra e extracelular, produzindo grandes altera¢cdes nas func¢des corporais, implicam o
“sistema nervoso, cardiovascular, termorregulagcéo, endocrino, metabdlico e sistema excretor e
pode prejudicar as capacidades fisicas e piscolégicas durante o exercicio”. LOPES-SILVA; ET.
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AL.(2013) relatam que as alteracOes fisioldégicas da perda rapida de peso estdo em nivel
hormonal (diminuicdo dos horménios anabdlicos e aumento dos catabdlicos, com excecao do
T3/T4) e bioguimico (elevagédo de AGL, glicerol, uréia e &cido urico e diminui¢cdo de glicogénio
muscular e glicogendlise), que de uma forma geral iriam resultar em uma queda de
desempenho. Outro fator alarmante € o frequente relato de aumento de volume de treino,
contradizendo os parametros de periodizacdo, uma vez que o0 periodo pré-competitivo (ou até
periodo de polimento) requer um volume menor de treino, para que haja o periodo adequado
de supercomposicao fisioldgica.

Ha ainda uma problematica recorrente entre os lutadores, que é a falta de
acompanhamento técnico adequado, levando o atleta a realizar as estratégias sem pensar nas
consequéncias a curto e longo prazo e prejuizos que as estratégias podem oferecer a sua
atuacao em luta. No estudo de LOPES; ET. AL. (2012), apenas 3 dos 33 judocas participantes
do estudo obtiveram acompanhamento com Nutricionista, resultados proximos aos encontrados
por SILVEIRA; ET. AL. (2013), onde 3 dos 55 judocas procuraram ajuda nutricional. QUINTAO
(2013) observou que dos 46 atletas de Jiu Jitsu que participaram de sua pesquisa, 38 nunca
fizeram acompanhamento nutricional. LUCENA; ET AL. (2009) identificou uma situagdo mais
alarmante, pois em seus 14 (quatorze) lutadores de boxe entrevistados, nenhum procurou um
Nutricionista. LOPES; SOUZA; QUINTAO (2014), em seu estudo, ainda buscaram a relac&o
dos atletas de Jiu Jitsu com o uso de suplementos alimentares e, mesmo assim, dos 46 atletas
pesquisados apenas 8 buscaram indicacdo nutricional. Dessa forma as restricbes de
macronutrientes sdo feitas de forma predominantemente empirica e sem a légica adequada de
uma dieta, com numeros preditos de calorias diarias.

Observa-se que as técnicas de desidratacdo sdo as mais utilizadas e na maioria das
vezes de forma combinada entre elas e outras formas de perda de peso. De certa forma essa &
a forma que provoca maior sofrimento entre os atletas, por suas formas radicais de ades&o.
Sabe-se que o reequilibrio hidrico ocorre de 24 (vinte e quatro) a 48 (quarenta e oito) horas,
podendo, entdo, esse ser um fator negativo na luta (ACSM, 1999). Nesse sentido, a
desidratacdo de 1% a 3% do peso corporal induz fatores fisioldgicos de prejuizo ao
desempenho atlético (FOSS; KETEIYAN, 2000, MONTAIN, 2008 apud MORENO; ET. AL.,
2012) e a partir de 4% o quadro se agrava, provocando fadiga (SILVA; ET. AL., 2011), queda
da producao de forca, perda de massa muscular, prejuizo as fungcdes cognitivas, diminuicao da
concentracdo de eletrdlitos, aumento da temperatura corporal, incapacidade da manutencéao de
intensidade do trabalho, menor volume plasmatico e prejuizos na fungéo renal (HICKNER; ET.
AL., 1991, BURGE; CAREY; PAYNE, 1993, ARTIOLI; ET. AL., 2006; ARTIOLI; ET. AL., 2007,
apud SILVEIRA, ET. AL., 2013; ACMS, 1999; WILMORE; COSTILL, 2001; SILVA;
GAGLIARDO, 2014). Além disso, para SAWKA; MONTAIN (2000 apud SILVA; GAGLIADO,
2014) e IDE (2004), a utilizac@o de diuréticos afeta a fungdo neuromuscular, provoca caibras,
tonteira, desmaio, diminuicdo de reflexos e problemas renais e a os laxantes provocam irritacao
da mucosa intestinal.

A frequéncia cardiaca reflete as modificacdes no débito cardiaco principalmente sobre o
funcionamento do sistema cardiovascular (VASCONCELOS, 2007), assim como 0s parametros
de pressao arterial projetam o cenario do retorno venoso para o coracao que, de acordo com
seus valores, proporcionam prejuizos decorrentes da desidratacdo (MORENO; ET. AL., 2012).
Esse é um dos primeiros indicativos de desidratacdo, aumentando a frequéncia cardiaca e
influenciando outros fatores decisivos no desempenho atlético (SILVA; ET. AL., 2011). Além
disso, 0 aumento da temperatura corporal esta intimamente ligada a fadiga central e periférica
(MATOS; CASTRO, 2013) e, logo aos niveis de lactato sanguineo.

Conclusao
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A perda de peso aguda vem amplamente sendo utilizada por atletas de diversos tipos de
luta. Isso acontece em para que os atletas possam competir em categorias de peso abaixo do
seu peso habitual, a fim de adquirir vantagem sobre seu oponente. No entanto, observa-se que
as estratégias utilizadas sdo desordenadas e sem orientacdo profissional adequada, o que
pode provocar uma série de prejuizos para a saude do atleta e para seu desempenho, uma vez
gue essas estratégias ndo utilizadas varias vezes durante sua vida atlética.

Conclui-se, dessa forma, a necessidade de conscientizagdo dos atletas para que
procure um profissional que seja adequado a orientacdo, para que assim haja uma
preservacao da integridade fisica e psicolégica desse atleta, e seu rendimento possa estar em
niveis 6timos por um periodo longo de tempo.
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