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Resumo

No meio das modalidades de artes marciais, temos a divisdo de cada categoria pelo peso corporal dos atletas. Visando
buscar uma maior vantagem do mecanismo de afericdo dos pesos, atletas tendem a baixar o peso abruptamente para
entdo, no dia da competi¢do, estarem com um peso maior que seu oponente trazendo assim uma certa vantagem. Os
métodos de perda de peso rapido sdo agressivos e podem trazer diversas ameagas a saude do atleta. Assim sendo, esta
revisdo teve o objetivo de avaliar os estudos relacionados a hidratagdo dos competidores de artes marciais, € 0s
impactos possiveis na salde do atleta e sua performance no esporte, as formas de perda de peso e desidratacdo
utilizadas. Foi encontrado que uma perda de peso rapida maior que 5% da massa corporal total traz piora significativa
para a performance, marcadores bioquimicos e aspectos psicolégico no atleta, essa piora é acentuada quando se é
utilizado mais de um método para perda de peso rapida.

Palavras-chave: Hidratacdo; Artes marciais; Perda de peso; Desidratagdo.

Abstract

In the midst of martial arts modalities, we have the division of each category by the body weight of the athletes.
Aiming to seek a greater advantage of the weight measurement mechanism, athletes tend to drop the weight abruptly
so that, on the day of the competition, they are heavier than their opponent, thus bringing a certain advantage. Fast
weight loss methods are aggressive and can result in several threats to the athlete's health. Therefore, this review
aimed to evaluate the studies related to the hydration of martial arts competitors, and the possible impacts on the
athlete's health and performance in the sport, the forms of weight loss and dehydration used.
It was found that a rapid weight loss bigger than 5% of the total body mass causes a significant damage in
performance, biochemical markers and psychological aspects in the athlete, this damage is accentuated when more
than one method is used for rapid weight loss.

Keywords: Hydration; Combat sports; Weight loss; Dehydration.

Resumen

En las modalidades de artes marciales, tenemos la divisién de cada categoria por el peso corporal de los atletas. Con el
objetivo de buscar una mayor ventaja del mecanismo de medicién del peso, los atletas tienden a bajar el peso
bruscamente para que, el dia de la competencia, sean mas pesados que su oponente, lo que les otorga una cierta
ventaja. Los métodos de pérdida de peso rapida son agresivos y pueden representar varias amenazas para la salud del
atleta. Por lo tanto, esta revision tuvo como objetivo evaluar los estudios relacionados con la hidratacion de los
competidores de artes marciales y los posibles impactos en la salud y el rendimiento del atleta en el deporte, las
formas de pérdida de peso y deshidratacion utilizadas. Se ha encontrado que una pérdida de peso rapida mayor al 5%
de la masa corporal total provoca un deterioro significativo en el rendimiento, marcadores bioquimicos y aspectos
psicolégicos en el atleta, este deterioro se acentlia cuando se utiliza mas de un método para la pérdida de peso rapida.
Palabras clave: Hidratacion; Artes marciales; Pérdida de peso; Deshidratacion.
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1. Introducéo

A hidratacdo é algo muito importante na pratica de exercicio fisico, ela beneficia a homeostase (condicdo de
estabilidade da qual o organismo necessita para realizar suas funcdes adequadamente mantendo o equilibrio do corpo) e o
transporte de energia. Sabe-se que o calor do corpo durante o exercicio leva facilmente a desidratacdo, sendo um dos principais
motivos de fadiga e queda do desempenho esportivo durante o percurso. No que se diz respeito as modalidades esportivas, as
lutas representam um grupo de risco para a hipohidratagdo, a procura hidrica durante os treinamentos para lutadores pode ser
superior as demais modalidades desportivas, por serem atividades anaerdbicas intermitentes e de alta intensidade. Aliado a isto
pode-se ressaltar que os locais de treinamentos geralmente sdo fechados, fazendo com que a perda do calor corporal durante o
treino seja dificultada (Brito et al., 2007).

A maioria das competicbes em esportes de combate sdo divididas em classes de peso, teoricamente permitindo
disputas mais justas e equilibradas entre atletas de tamanho corporal, for¢a e agilidade semelhantes (Artioli et al., 2016). No
entanto, com o intuito de obter vantagem lutando com adversérios mais leves e fracos, muitos atletas costumam reduzir seu
peso corporal dias antes das competi¢des. No periodo de duas semanas antes da competi¢do, normalmente, os lutadores
comecam a fazer o seu corte de peso, podendo ser de 2 - 10% (em média) de seu peso corporal total, em um estudo na Irlanda
com atletas de MMA foi evidenciado que cerca de 90% dos atletas (amadores e profissionais) fazem o processo de
desidratacédo (Connor & Egan, 2019).

Assim também, os treinadores forcam seus atletas até o limite, induzindo véarias mancbras para perda de gordura,
glicogénio muscular e agua principalmente. No intuito de acelerar o processo de perda de peso, atletas que precisam se
encaixar em uma categoria mais baixa utilizam diversas manobras em seus treinamentos e nos protocolos dietéticos
(Janiszewska & Przybylowicz, 2020).

A maior parte da perda de peso nos atletas de artes marciais vem da perda de agua corporal, a forma com que é
manipulada a agua varia da forma que é feito o acompanhamento do atleta. Dentre os principais métodos para desidratacéo
estdo: restricdo alimentar severa; realizacdo de exercicios intensos; desidratacdo alcancada pela restricdo da ingestdo de
liquidos, pelo uso de saunas e pelo treinamento em ambientes quentes, muitas vezes com uso de roupas de plastico e borracha.
Alguns relatos apontam que até inducéo de vomitos e ingestdo de laxativos e diuréticos sdo adotados na tentativa de adequar-se
ao peso da categoria (Artioli et al., 2006).

A desidratacdo grave tem consequéncias fisiologicas que afetam negativamente a salde e o desempenho atlético.
Perdas de agua no corpo superior a 2% do peso corporal reduzem a capacidade de trabalho fisico e o desempenho do exercicio.
Em niveis mais altos de desidratacdo (acima de 5%) foi relacionado com o aumento do risco de insolacéo Elias et al. (2014).

Diante do exposto, esta revisdo teve por objetivo avaliar estudos relacionados a hidratacdo do competidor de artes

marciais antes e apds campeonatos, levando em consideragao sua salide e performance no esporte.

2. Metodologia

Neste estudo foi realizada uma revisdo literaria narrativa conforme os requisitos apresentados por Ercole, Melo e
Alcoforado (2014), sobre a relagdo da hidratacdo em atletas de artes marciais pré e pds competigdes, através de consulta das
bases de dados: Scielo, Pubmed e Google académico. Foram selecionados artigos cientificos, publicados em periodicos
nacionais e internacionais nas linguas portuguesa e inglesa, nas modalidades de revisdes literérias e estudos de campo, sendo
estes, de preferéncia dos Ultimos vinte anos (2003-2023). Foram utilizados para a busca dos descritores: hydratation, athletes,
combat sports, performance, nutrition, hidratacdo, performance e nutricao.

Os artigos foram analisados iniciando pela leitura dos titulos, em seguida foi feita a leitura dos resumos e por fim,

lidos na integra. Em sequéncia, tendo como critério para exclusdo aqueles que estavam fora do tema tratado no estudo, aqueles
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que (I) apresentaram artigos incompletos, (I) estudos in vitro/animais e (I11) ndo realizados com o publico alvo da pesquisa
(IV) artigos que os resultados mais especificos ndo tinham relagdo com a tematica. Visando os critérios de inclusdo, foram
selecionados aqueles que (1) tiveram as populagBes condizentes com o tema, (I1) agregassem relevancia em seus resultados
(1) estudos recentes (2003- 2023).

Ao final da pesquisa, atendendo os critérios de inclusdo e exclusdo de artigos, foram analisados 10 trabalhos para a
presente revisdo, como apresentado abaixo na Figura 1.

Figura 1 - Organograma: Levantamento de dados para a presente reviséo. Brasilia-DF, 2023.
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Fonte: Autores (2023).

3. Resultados e Discussao

Apos a aplicacdo dos métodos de inclusdo e exclusdo, registrados na Figura 1, foi confeccionada o Quadro 1,
identificando os principais estudos e destacando os autores e ano da publicacdo, o método utilizado, sua amostra e 0s

resultados relevantes sobre a hidratacéo pré e p6s competi¢fes em atletas de artes marciais.
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Quadro 1 - Resumo dos estudos sobre hidratagdo pré e pds competicdes em atletas de artes marciais. Brasilia-DF, 2023.

Autor/Ano Tipo de estudo Amostra Resultados relevantes

OLIVER Avrtigo de revisao 79 artigos Métodos de perda de peso que trazem uma diminuicdo da massa corporal

etal., (2019) maior que 5% podem impactar na capacidade de esfor¢o do atleta; A perda
severa de peso pode acarretar em efeitos negativos como, por exemplo,
lesBes cerebrais.

JANISZEWSKA; | Ensaio clinico 124 atletas Os atletas que fizeram reducéo rapida de peso tiveram maior prevaléncia de

PRZYBYLOWIC | transversal sintomas negativos como reducdo da capacidade fisica, fadiga, reducéo da

Z (2015) forca, tontura, aumento do estresse e irritabilidade.

JANISZEWSKA; | Ensaio clinico 192 atletas 25% ndo utilizaram métodos de perda rapida de peso, 34,8% usaram

PRZYBYLOWIC | transversal métodos ativos, 23,4% métodos passivos e 16,6% métodos extremos, sendo

Z (2020) que 56,8% dos atletas utilizavam mais de um método.

CAMARCO Ensaio clinico 2 atletas O atleta nimero 1 perdeu maior peso e fez maiores restri¢des que o atleta 2,

etal., (2016) randomizado que por sua vez teve uma recuperacao de nitrito salivar mais rapida apds a
perda réapida de peso e também se apresentou melhor no desempenho
cognitivo.

ARTIOLI Ensaio clinico 28 atletas Os principais métodos citados foram restri¢do energética, desidratacéo,

etal., (2007) transversal treinamento em ambientes quentes e sauna, podendo esta perda de peso
acarretar em prejuizos para a saude, como problemas cardiovasculares a
longo prazo.

LAKICEVIC Artigo de revisdo 5 artigos De acordo com a forga, 0s grupos ndo tiveram nenhuma melhora e piora em

et al., (2020) relacdo ao método de perda de peso; em relagdo ao tempo de reagdo, um
grupo que teve perda rapida de peso apresentou piora no tempo de reagdo, ja
0 outro grupo ndo apresentou a mesma piora.

ARANDA Artigo de revisdo 66 artigos A perda de peso entre 3 - 5% da massa corporal total do atleta seria o ideal

etal., (2023) para a performance fisica e psicoldgica; se o periodo de recuperagao entre a
pesagem e a luta for maior que 24 horas, se torna menos prejudicial ao
atleta.

MAURICIO Artigo de revisao 63 artigos Uma perda de peso em até 5% da massa corporal total do atleta em um

etal., (2022) periodo menor que 7 dias, ndo aparenta trazer maleficios para a performance
fisica, considerando forca e resisténcia.

CANNATARO Ensaio clinico 21 atletas Os atletas masculinos recuperaram todo peso perdido apds apenas 8 horas de

et al., (2020) transversal ganho rapido de peso, ja as atletas do sexo feminino tiveram mais
dificuldade no reganho de massa muscular ap6s a perda rapida de peso.

PALLARES Ensaio clinico 163 atletas O tempo de 13 - 18 horas ap6s perda de peso ndo foi suficiente para

etal., (2016) transversal recuperacdo do estado de hidratacéo, porém, aparenta que parte da

hidratagdo ja é suficiente para que haja uma melhora na performance do
atleta que estava severamente hipohidratado.

Artes Marciais

Fonte: Autores (2023).

As artes marciais englobam diversas modalidades e foram incluidos neste estudo as mixed martial arts (MMA), judb,

jiu-jitsu, taekwondo e boxe. Desta forma foi-se analisado que cada uma dessas modalidades tem suas caracteristicas,

individualidades e regras (Barley et al., 2019a).

O MMA ¢ um esporte de combate que engloba diversas modalidades, sendo essas, wrestling, boxe, judé, jiu-jitsu e

karaté. O principal evento do MMA atualmente é o Ultimate fighting championship (UFC), neste evento os lutadores séo

separados em categorias de acordo com o peso, que deve ser batido no dia anterior a luta (dia da pesagem oficial), entre as

categorias temos: Peso-palha (Feminino, até 52,1 Kg), peso-mosca (Masculino e feminino, até 56,7Kg), peso-galo (Masculino

e feminino, até 61,2Kg), peso-pena (Masculino e feminino, até 65,7Kg), peso-leve (Masculino, até 70,3Kg), peso meio-médio
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(Masculino até 77,1Kg), peso-médio (Masculino até 83,9Kg), peso meio-pesado (Masculio, até 92,9Kg) e peso pesado (até
120,2 Kg). No UFC nao ha restricao para perda de peso nos atletas (Hamdan et al., 2022).

O Judd é uma modalidade que engloba situagdes variadas de contato fisico e exigéncias técnicas especificas de
velocidade, agilidade, coordenacdo motora, poténcia e, principalmente, forca para execucdo dos golpes. No Judd, a luta
acontece em uma plataforma, o tatame, e tem o objetivo de alcancar um ponto através dos seguintes golpes: Ippon (quando o
judoca projeta o adversario de costas no chdo com forca e velocidade, finalizacdo por chave de brago ou estrangulamento ou
imobilizacdo no solo por 20 segundos); Wazari (quando o adversario é projetado de costas no chdo sem forca ou velocidade,
ou quando é imobilizado por um tempo de 15 a 19 segundos); Yuko (quando o adversario é projetado e cai com a lateral do
corpo no solo, ou é imobilizado por um tempo de 10 a 14 segundos. O tempo de luta do judé varia conforme a categoria, tendo
a duracéo de 5 minutos para os homens e 4 minutos para as mulheres. Para os homens, temos sete categorias: 60kg, 66kg,
73kg, 81kg, 90kg, 100kg, +100kg; Ja para as mulheres, tém se também sete categorias: 48kg, 52kg, 57kg, 63kg, 70kg, 78Kkg,
+78kg (Manzato et al., 2017).

J& no jiu jitsu, temos uma luta no solo cujo principal objetivo é de, imobilizar, estrangular, aplicar finaliza¢Ges ou
golpes no oponente. Os atletas sdo divididos em suas categorias por idade, nivel de graduacdo da faixa e subdivididos pelo
peso, acontecendo assim a pesagem no dia da luta. O tempo de luta varia de acordo com a categoria podendo chegar ao
méaximo de 10 min (para os adultos faixas preta) (Vasconcelos et al., 2020).

O taekwondo é uma arte marcial, com um método de defesa pessoal ou atividade fisica recreativa. Uma de suas
principais caracteristicas sdo suas técnicas de chutes, principalmente os chutes altos com saltos. Cada combate possui trés
rounds de 2 minutos cada, tendo um intervalo de 1 minuto entre eles. Se houver empate de pontos, a luta sera decidida em um
round adicional. Sdo permitidos os golpes (socos e chutes) na cabeca e no tronco e cada um possui uma pontuagdo especifica:
soco ou chute no protetor de tronco: 1 ponto; chute giratério no protetor de tronco ou na cabeca: 3 pontos; chute giratorio na
cabeca: 4 pontos Miguel et al. (2019).

Por fim, o boxe é um esporte de combate no qual os lutadores calcam luvas e utilizam as maos para atacar e defender,
que exige muita forca explosiva, assim, ndo s6 exigindo de seus praticantes sua forca, mas que o faca com muita rapidez. O
objetivo é desferir golpes, para entdo pontuar ou nocautear o oponente. As lutas acontecem em um ringue de boxe, um tablado
amortecido cercado de cordas que delimitam a area do combate. Consiste em um nimero variavel de rounds (geralmente de 9 a
12), cada um com trés minutos, tendo entre um e outro, intervalo de um minuto. A luta termina quando o tempo total se esgota
ou gquando um dos lutadores fica impossibilitado de continuar 0 combate. O boxe auxilia na criatividade, na agilidade, no
tempo de reagdo e no tempo de resposta. (Wu, 2022).

Em todas as modalidades citadas anteriormente a hidratacdo ira fazer um papel além de apenas manter as funcGes
vitais do organismo, ela também ira influenciar na performance do atleta, trazendo mais eficiéncia na funcéo cardiovascular,

muscular e cognitiva do individuo (Janiszewska & Przybylowicz, 2015).

Hidratacéo

A é4gua tem um papel fundamental para o funcionamento do corpo humano, esta apresenta caracteristicas essenciais
para o bom funcionamento do organismo, podendo ocupar de 45% a 75% do peso corporal total, variando conforme sexo e
idade. A 4gua fica dividida principalmente em dois espagos em nosso organismo, o0 meio intracelular e extracelular, agregando
papéis diferentes e essenciais em cada meio, podendo auxiliar nos processos de termorregulacdo, transporte e circulacao
sanguinea, solvente para rea¢des quimicas e adequado funcionamento dos 6rgaos Carvalho et al. (2009).

O balanco hidrico é um elemento que os praticantes de atividade fisicas devem estar atentos, este basicamente é uma

forma de contabilizar os liquidos que séo ingeridos no corpo por meio da alimentacdo e os liquidos que sdo excretados,

5


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i6.42172

Research, Society and Development, v. 12, n. 6, €16712642172, 2023
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i6.42172

podendo ser por forma de urina, suor, fezes e respiragdo. Em atletas de alto nivel deve se ter um grau de atengdo ainda maior,
uma vez que seus treinos sdo de maior intensidade os competidores tendem a ter uma maior sudorese, eliminando assim mais
agua e sais minerais resultando assim em uma perda de performance e até mesmo a desidratacdo (Nuccio et al., 2017).

Em praticantes de atividade fisica, como citado anteriormente, temos uma maior perda de liquidos, em decorréncia de
algumas condi¢des com uma maior ou menor perda de fluidos corporais, 0 uso de vestimentas (por exemplo, o kimono no
judd) a temperatura do ambiente e duracédo e intensidade da atividade sdo alguns fatores que podem influenciar na hidratacéo
do atleta. Logo, a quantidade ideal de &gua a ser ingerida é de 35 - 50ml/kg/dia, sendo que para praticantes de atividade fisica,
de acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva (Carvalho & Mara, 2010), a ingestdo de 200 a 500 ml de &gua 2
horas antes do exercicio fisico e mantenha a ingestao de liquidos de 15 a 20 minutos, podendo variar de acordo com duragao
do exercicio ou taxa de sudorese do individuo Carvalho et al. (2009).

O principal efeito colateral de um balanco hidrico inadequado é a desidratacdo, em atletas que perdem peso
rapidamente este é um evento que ocorre frequentemente, em um estudo polonés de tackwondo nos mostra que 76% dos atletas
praticam perda rapida de peso antes da pesagem das competicbes (Janiszewska & Przybylowicz, 2015). A grande perda de
peso rapida estd relacionada a perda de agua tanto intra quanto extracelular, perda de eletr6litos e minerais e também a
diminuicdo das reservas energéticas (principalmente o glicogénio muscular), essa perda de liquidos pode trazer grandes
consequéncias para o individuo, a literatura mostra que uma perda leve de 3% da massa corporal pode acarretar em diminui¢do
do desempenho fisico, uma perda moderada de 3% — 6% da massa corporal, traz prejuizo na termorregulacdo, caimbras,
contraturas e colapso, e uma perda severa de acima de 6% da massa corporal pode induzir a convulsdes, coma ou até mesmo o
Obito (Carvalho & Mara, 2010).

Relagbes da hidratacéo no periodo pré e pos competi¢des em atletas de artes marciais

Estudos recentes tém se dedicado a compreensdo da relagdo da hidratacéo no periodo pré e pds competicfes em atletas
de artes marciais. Os resumos dos trabalhos analisados para compor a presente revisao estdo descritos no Quadro 1.

No estudo de Barley et al. (2019b) os autores tiveram como objetivo procurar na literatura os estudos sobre perda de
peso nos esportes de combate e também encontrar 0s possiveis problemas para que se aprofundem nos futuros estudos, levando
em consideracdo a prevaléncia desta pratica nos esportes, os possiveis efeitos fisioldégicos e as estratégias potenciais que
podem ser utilizadas para uma melhora na performance e sadde.

Esta revisdo concluiu que métodos de perda de peso que trazem uma diminuigdo da massa corporal total maior que
5% em 24h irdo impactar na capacidade de esforco do atleta, e também trouxe que ainda ndo esta definido pela literatura que
lutar em uma categoria mais leve em conjunto com a perda de peso, ira trazer grandes beneficios. Os autores também trazem
que a perda severa de peso pode acarretar em efeitos negativos como, maior potencial para lesGes cerebrais, que séo
necessarios mais estudos para validar a questdo. Este estudo também trouxe novas estratégias que alguns lutadores de MMA
vieram a aderir nos ultimos anos, por exemplo, estratégia de ‘water loading” que pode se mostrar mais segura para a
performance e saulde do atleta, porém, sdo necessarios mais estudos para a sua validagéo na literatura (Barley et al., 2019b).

No estudo de Janiszewska e Przybylowicz (2015) teve como objetivo avaliar as possiveis consequéncias da perda de
peso rapida entre atletas de taekwondo poloneses, ao qual os autores utilizaram uma amostra de 124 atletas, que foram
entrevistados antes e durante uma competicdo de nivel nacional. Foi aplicado um questionario sobre perda de peso antes da
competicdo, o método utilizado e também algumas perguntas sobre sintomas especificos apds a competicdo. Os resultados
mostraram que 70% dos atletas relataram a perda rapida de peso, sendo os principais métodos utilizados restri¢do alimentar,
aumento de atividade fisica, uso de roupas pesadas, restricdo hidrica e sauna, alguns atletas também utilizaram medicacdes

laxativas e diuréticos. J& em relacdo aos sintomas especificos, os atletas que fizeram reducdo rapida de peso tiveram maior
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prevaléncia de sintomas negativos como reducgdo da capacidade fisica, fadiga, reducdo da forga, tontura, aumento do estresse e
irritabilidade.

Os autores concluiram entdo que, a frequéncia que ocorre a perda de peso rapida em lutadores de taekwondo é maior
atualmente que em estudos passados, os atletas que fazem perda rapida de peso estdo mais propensos a sofrerem as
consequéncias dos sintomas analisados e também deveria ser implementado manobras preventivas de se usar métodos de
rapida perda de peso, trocando essa por uma perda gradual, que mantivesse a salde e performance do atleta (Janiszewska &
Przybylowicz, 2015).

Ainda nesse sentido, no estudo de Janiszewska e Przybylowicz (2020) que teve como objetivos identificar e
caracterizar os modelos de perda de peso pre competicdo, determinar se existe algum modelo que traga um maior risco de
desidratacdo severa e verificar se algum dos modelos poderia trazer um baixo risco e identificar se as diferentes estratégias de
perda de peso poderiam ser aplicadas nos atletas de acordo com idade, sexo e experiéncia de treino ou pardmetros
antropomeétricos. Este estudo teve uma amostra de 192 atletas de taekwondo que foram escolhidos aleatoriamente em uma
competicdo qualificatoria para as olimpiadas, foi entdo aplicado um questionario aos atletas afim de avaliar a perda de peso
pré-competicdo, os métodos utilizados, idade, sexo, anos de treino, e 0os métodos utilizados nas competi¢des anteriores, 0
estudo foi aplicado no dia da competicdo e também no dia ap6s, para classificar a perda de peso 0s autores criaram uma escala
de acordo com os métodos aplicados dos atletas, dividiram entdo em perda por métodos ativos, passivos e extremos. Os
resultados foram que dos 192 atletas 25% néo utilizaram métodos de perda rdpida de peso, 34,8% usaram metodos ativos,
23,4% metodos passivos e 16,6% métodos extremos, sendo 56,8% dos atletas que perderam peso afirmaram que utilizavam
mais de um método. Os autores evidenciaram que os atletas que se encaixavam na categoria extremo perderam mais peso que
as demais categorias.

Os autores concluiram entdo que os atletas que utilizaram os métodos ativo e passivo, possuem menor risco de
sofrerem de problemas com a performance e salide, ja os atletas que utilizaram do método extremo, possuem grandes chances
de induzirem uma grande desidratacdo e uma piora tanto na performance quanto na salde do individuo que pode ser
extremamente perigoso, principalmente aos atletas menores de idade, e devem ser instruidos a utilizar métodos menos lesivos
(Janiszewska & Przybylowicz, 2020).

J4 0 estudo de Camarco et al. (2016) teve como objetivo avaliar os atletas de MMA que praticavam perda rapida de
peso e avaliar as respostas fisiolégicas de forga isométrica, forga, cognigdo e contetido de nitrito salivar. A amostra do estudo
foi de dois atletas que tinham a mesma idade, lutavam na mesma categoria e do mesmo sexo, porém o atleta 1 ndo tinha
acompanhamento nutricional e atleta 2 tinha, cada um utilizava de uma estratégia para rapida perda de peso antes da
competicdo, as respostas fisiolégicas (forca isométrica, forga, cognicdo e contetido de nitrito salivar) foram avaliadas sete dias
antes da competicdo, no momento da pesagem e no momento do combate. Como resultado o atleta nimero 1 perdeu maior
peso e fez maiores restricGes que o atleta 2, que por sua vez teve uma recuperacao de nitrito salivar mais rapida apés a perda
rapida de peso e também se apresentou melhor no desempenho cognitivo.

Os autores concluiram entdo que, sdo necessarios mais estudo com atletas de MMA para que se consiga um
entendimento da perda rapida de peso e seus efeitos na cognicdo e performance dos atletas, uma vez que o atleta 2 performou
melhor nos testes cognitivos mesmo antes das restrigdes alimentares e de liquidos, o autor também afirma que 36h parece ser 0
suficiente para a recuperagdo cognitiva, muscular e também do nitrito salivar em individuos que perdem até 5,3% da massa
corporal total (atleta 2), enquanto ndo se mostra suficiente para individuos que perdem 9,1% da massa total (atleta 1), porém os
autores reforcam que mais estudos sdo necessarios Camarco et al. (2016).

Ainda nesse contexto, Artioli et al., (2007) no seu estudo buscou identificar e analisar os métodos de perda de peso,

quantificar a inadequagdo ponderal dos atletas ao peso de suas categorias e entdo apontar possiveis solugdes que possam ser
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aplicadas. A amostra utilizada foi de 28 atletas de judd competidores do sexo masculino, que tiveram a composi¢do corporal
avaliada, responderam a um questionario de avaliacdo de nivel competitivo e entdo foram encaminhados para uma entrevista
com o nutricionista.

Os resultados do estudo foram que, os judocas de elite avaliados no estudo costumam estar pesando comumente acima
do peso da categoria, logo estes precisam estar fazendo manobras para diminuicdo do peso (em média, ~4,9% de perda do peso
corporal total), as principais citadas foram restricdo energética, desidratacdo, treinamento em ambientes quentes e sauna, 0s
autores reforcam ainda que esta perda de peso pode acarretar em prejuizos para a sadude, como problemas cardiovasculares a
longo prazo, tendo em vista que os atletas participam de até 20 campeonatos em uma temporada, porém sdo necessarios mais
estudos para tal comprovacdo na literatura (Artioli et al., 2007).

No estudo de Lakicevic et al. (2020) os autores buscaram por meio de uma revisao sistematica da literatura entender
quais 0os métodos mais frequentes utilizados na perda rapida de peso e também quais os seus efeitos de acordo com pardmetros
fisiologicos, biomarcadores laboratoriais e também o bem-estar psicoldgico nos atletas de jud6. No total foram utilizados 14
estudos totalizando uma amostra de 1103 atletas de judd. O estudo entdo separou os atletas em dois grupos, atletas que ndo
fizeram perda rapida de peso (totalizando <3% massa corporal total) e os atletas que fizeram perda rapida de peso (>3% da
massa corporal total).

Os resultados, de acordo com as anélises feitas foram, no pardmetro forga, 0s grupos néo tiveram nenhuma melhora e
nenhuma piora em relacdo ao método da perda de peso, no pardmetro tempo de reacdo, os estudos apresentaram resultados
diferentes, um destes nos trouxe que o grupo que teve a reducao de peso rapida apresentou piora no tempo de reacdo, de acordo
com o teste aplicado, enquanto o outro grupo ndo apresentou a mesma piora, de acordo com o parametro dos biomarcadores, a
amostra com perda de peso rapida apresentou alteraces no exame de perfil lipidico, este aparenta indicar que houve uma
maior mobilizacdo de &cidos graxos, que pode ser correlacionado com maior lipdlise devido a maior deplecdo do glicogénio
nos atletas, no parametro bem estar psicolégico, todos os autores que o avaliaram utilizaram da escala POMS, e encontraram
que os lutadores que fizeram a redugdo rapida de peso apresentaram sentimento de tenséo, raiva, aumento consideravel da
fadiga, entretanto uma diminui¢do no vigor Lakicevic et al. (2020).

Neste sentido, o estudo de Aranda et al. (2023), uma revisdo sistemética da literatura que objetivou trazer os efeitos
que as diferentes estratégias de perda de peso poderiam trazer na salde e performance do atleta, utilizou um total de 16
estudos, totalizando uma amostra de 184 atletas, sendo estes com pelo menos trés anos de pratica em esportes de combate e
também uma experiéncia prévia em perda de peso rapida.

Obteve como resultado que a perda de peso entre 3 - 5% da massa corporal total do atleta seria o ideal para a
performance fisica e psicoldgica, trazendo ainda que se esta perda for gradual e o periodo de recuperagdo entre pesagem e luta
for de >24h, seria menos prejudicial a salde do atleta, pois 0 mesmo conseguiria atingir o peso e hidratar sem grandes
intercorréncia e sem prejuizos na capacidade fisica e funcional (Aranda et al., 2023).

Ainda neste contexto, o estudo de Mauricio et al. (2022) fez uma revisdo sistematica com metanalise da literatura
atual, em relagdo a perda de peso rapido em esportes de combate olimpico e procurando examinar seus impactos na
performance fisica dos atletas oficiais de combate olimpico. Na amostra foram utilizados no total 10 estudos que envolvem
todos os combates de esporte olimpico, os participantes tiveram uma perda de peso ~5% da massa corporal e foram incluidos
apenas o sexo masculino e >18 anos.

O resultado da revisdo apresentou que uma perda de peso em até 5% da massa corporal total do atleta em um periodo
menor que sete dias ndo aparenta trazer maleficios para sua performance fisica, considerando forca e resisténcia Mauricio et al.
(2022).
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Neste estudo de Cannataro et al. (2020), foi um estudo de campo que procurou descrever os efeitos agudos no periodo
de rapida perda de peso e rapido ganho de peso com a supervisdo nutricional, em atletas lutadores de muay thai, levando em
consideragdo os marcadores bioquimicos, concentracdo hormonal e composicdo corporal. Apresentou uma amostra de 21
lutadores, que foram avaliados em trés etapas, antes da perda de peso rapida, apos a perda de peso rapida e apds o ganho rapido
de peso, todo o processo foi acompanhado pela equipe de nutricdo e foi feito coleta de exames durante as trés etapas, tanto
sanguineos quanto bioimpedancia (BIA).

Os resultados deste estudo foram: os atletas masculinos recuperaram todo peso perdido apds apenas oito horas de
ganho rapido de peso, as atletas do sexo feminino apresentaram maior dificuldade no reganho de massa muscular apés a perda
rapida de peso, o consumo de carboidratos de alta carga glicémica ap6s a perda rapida de peso aparenta restaurar mais rapido o
glicogénio muscular nos atletas, o nivel de colesterol total, triglicerideos e LDL ndo variou ap6s o ganho de peso rapido, porém
0 HDL em mulheres se apresentou significativamente maior ap6s o0 mesmo periodo, 0s pardmetros de composicao corporal
avaliados pela BIA mostrou que ndo houveram alteragdes apds todo o processo avaliado e o nivel de hidratagéo dos atletas caiu
severamente como esperado ap0s a perda rapida de peso, e mesmo com o ganho de peso rapido os atletas ainda se mantiveram
com o nivel de hidratagdo intracelular e ‘total body water’ inferior ao seu nivel antes da perda de peso, enquanto o nivel de
agua extracelular teve um aumento apés o ganho de peso rapido (Cannataro et al., 2020).

Ainda neste contexto, o estudo de Pallarés et al. (2016), que tratou de uma pesquisa de campo foi investigado se a
hipohidratag8o e perda de peso para atingir o peso da categoria afeta a performance neuromuscular, e se 0 ganho de peso apos
a pesagem influencia nos resultados em competi¢cGes nos esportes de combate. Para a realizacdo do estudo foi utilizado uma
amostra de 163 atletas (124 homens e 39 mulheres) durante o0 ‘2013 senior Spanish national championship’, foram medidas a
composic¢do corporal através da BIA, a osmolaridade da urina e a contragdo muscular e forga dos atletas por exercicios da parte
superior e inferior do corpo, estes foram medidos imediatamente na pesagem oficial e 13-18h depois, ap6s a luta. Os atletas
entdo foram divididos em euhidratado, hipohidratado e severamente hipohidratado, de acordo com os niveis de osmolaridade
da urina.

Os resultados encontrados foram que, na pesagem 84% dos atletas estavam hipohidratados, sendo esses 41,7% da
amostra total severamente hipohidratados, 42,3% hipohidratados e 15,9% euhidratados, ap6s a competicdo o nivel de
osmolaridade da urina diminuiu, porém ndo o suficiente para a maioria dos atletas chegarem ao nivel de euhidratado, apesar
disso, esta melhora na hidratagéo foi suficiente para melhorar a velocidade de contragdo muscular e forca, quanto maior o valor
da osmolaridade da urina antes da pesagem maior foi a recuperagdo da massa muscular até o0 momento da luta, sendo o grupo
severamente hipohidratado o que recuperou mais (~3,1% da massa muscular), o estudo encontrou uma possivel correlagdo
importante entre nivel de osmolaridade da urina e % de massa muscular. 63% dos atletas competiram com a massa corporal
acima do peso de sua categoria e 69% destes ganharam uma medalha. Logo se conclui que o tempo de 13 - 18h apds perda de
peso nao foi suficiente para recuperacdo do estado de hidratacdo dos atletas, apesar disso, aparenta que parte da hidratacdo ja é
suficiente para que haja uma melhora na performance do atleta que estava severamente hipohidratado, tendo em vista que 69%
dos atletas que tiveram perda rapida de peso também conseguiram medalha nas competicdes, e possivelmente os contras de se
fazer a perda rapida de peso possam ser compensados pelos prds de se garantir vantagem nas competicdes Pallarés et al.
(2016).

4. Consideracdes Finais

Por fim, vemos que a perda rapida de peso esta firmada como uma cultura nos esportes de luta, principalmente em

eventos como o UFC e nos esportes como MMA e boxe, a pesagem acaba virando parte do show, o papel do nutricionista
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entdo é de conscientizar o atleta, treinador e toda a equipe técnica dos perigos e danos a saude de curto, médio e longo prazo
que essa pratica pode trazer, e principalmente auxiliar o atleta para que atinja a melhor performance sem prejudicar sua salde.

Diante do exposto, temos que grande parte da perda de peso corporal pré competicdes se caracteriza por uma perda
principalmente hidrica e de glicogénio muscular, sendo assim, foi evidenciado que uma perda de peso rapida maior que 5% do
peso corporal total traz prejuizo para performance e salde do atleta, destacando quando € utilizado mais de um método para
efetuar essa perda de peso e principalmente se a pesagem e o horario da luta tiverem um intervalo <18h, uma vez que o atleta
ndo conseguira se reidratar por completo neste intervalo, e terd entdo um nivel de osmolaridade da urina maior que o usual, 0s
niveis de hidratacdo intracelular e testosterona plasmatica abaixo do usual e prejuizos psicologicos que incluem os
sentimentos de tenséo, raiva e aumento na percepcdo de fadiga, que podem afetar diretamente a sua performance.

Assim também, os métodos de perda de peso rapida que podem possivelmente ser menos prejudiciais a satde do
atleta e trazer maior conforto e possiveis melhores resultados, como o método de water loading ou entdo a perda de peso
gradual até o dia da pesagem, tendo em vista que esses métodos podem ocasionar menos efeitos adversos para o psicoldgico,
forca e cognigdo nos atletas de luta, porém, mais estudos sdo necessarios para a validagdo dos mesmos. Podemos também
destacar que, a rapida perda de peso pode trazer um maior risco para lesdo cerebral e traumatismo craniano que séo induzidos
por golpes na cabeca, e a desidratagdo também esta relacionada com o maior risco para acidente vascular cerebral, porém, sdo
necessarios mais estudos com amostra especifica de lutadores.

O estudo presente, apresenta limitacbes como, a falta de estudos avaliando marcadores cardiovasculares por maltiplos
anos e em uma grande amostra de lutadores que praticam perda rapida de peso, a falta de estudos que avaliam o lutador por
multiplos anos também é um limitante, tendo em vista que a maioria dos estudos citados acompanham o atleta em um
campeonato, mas temos atletas que participam de diversos campeonatos em uma Unica temporada.

Sugerimos entdo que trabalhos futuros avaliem os atletas por longas temporadas e diversos campeonatos com
diferentes métodos de perda de peso, para que entdo tenhamos uma nocdo mais assertiva da consequéncia de cada método de
perda peso e seus possiveis efeitos no metabolismo, marcadores bioquimicos, salde cardiovascular, salde mental e
performance esportiva do lutador, e que esses estudos tenham em sua equipe nutricionistas esportivos, para melhor
aproveitamento destes dados. Destaca-se também que as grandes organizacdes dos eventos de luta promovam a aboli¢do destas
praticas, tendo em vista que prejudicara a salde do atleta a longo prazo e 0 mesmo ndo conseguird desempenhar na alta
performance por consecutivos anos, poderia, por exemplo, ser estabelecido um limite para a perda de peso.
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