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RESUMO

Introducao: A perda de peso € um componente presente na cultura dos esportes de
combates com o intuito de se obter vantagens entre competidores. As técnicas
utilizadas para reducédo tém sido argumento para investigacdo e discussao das
possiveis alteracdes fisioldégicas e complicacdes da saude do atleta. Objetivo: Fazer
uma revisdo narrativa da literatura sobre a perda rapida de peso, associando 0s
seus efeitos em atletas de artes marciais. Metodologia: Pesquisa bibliografica
realizada através em base de dados como Medline, Lilacs, PEDro, Scielo e
SportDiscus. Resultados: Foram observadas alteracdes fisiologicas durante e apds a
reducdo de peso, sendo minimizadas depois de um periodo curto para rehidratacao.
Concluséo: Fica evidenciado que o processo da perda rapida de peso pode
acarretar diversos fatores levando maleficios a satde. Esses métodos devem ser
totalmente desestimulados, face a exposi¢do a inimeros fatores que podem causar

lesBes, por exemplo.

Palavras chave: Técnicas de perda de peso. Artes Marciais. Desempenho. Efeitos

Fisiologicos. Desidratacao.



ABSTRACT

Introduction: Weight loss is a component in the culture of fighting sports in order to
obtain advantages among competitors. The techniques used for reduction have been
an argument for investigation and discussion of possible physiological changes and
complications of the athlete's health. Objective: To make a narrative review of the
literature on fast weight loss, associating its effects in martial arts athletes.
Methodology: Bibliographic research carried out through a database such as
Medline, Lilacs, PEDro, Scielo and SportDiscus. Results: Physiological changes were
observed during and after weight reduction, being minimized after a short period for
rehydration. Conclusion: It is evidenced that the process of rapid weight loss can lead
to several factors leading to health hazards. These methods should be totally
discouraged, due to exposure to numerous factors that can cause injuries, for

example.

Keywords: Weight Loss Techniques. Martial Arts. Performance. Physiological

Effects.Dehydration.
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1 INTRODUCAO

A perda de peso € um componente presente na cultura dos esportes de combates
como Boxe, Taekwondo, Judd ou Jiu Jitsu (PETTERSONet al.,, 2013). As
competicdes em esportes de combate sédo organizadas em categorias com pesos, a
fim de garantir correspondéncias equitativas entre atletas,(RELEJIC et al., 2016),
fazendo assim, uma concorréncia justa, minimizando as diferencas de peso, forca e
velocidade entre competidores(ARTIOLIlet al., 2006). As técnicas para reducao de
perda de peso tém sido argumento para conferir vantagens entre competidores. O
uso desses meétodos nessas modalidades esportivas tem sido motivo de
preocupacdo (MENDESet al, 2016). Com o intuito de obter vantagens lutando com
adversarios mais leves e fracos, muitos atletas costumam reduzir seu peso corporal

dias antes das competicdes (ARTIOLIet al., 2006).

Os atletas pretendem competir com o menor peso possivel, geralmente por métodos
rapidos de perda de peso através de desidratacdo aguda / crénica (CRIGHTON et
al., 2015). Dentre os procedimentos mais utilizados estdo: restricdo alimentar
severa, realizacao de exercicios intensos, desidratacdo alcancada pela restricdo da
ingestdo de liquidos, pelo uso de saunas e treinamento em ambientes quentes,
muitas vezes com uso de roupa de plastico e borracha. Alguns relatos apontam que
até inducdo de vOmitos e ingestdo de laxativos e diuréticos sdo adotados na
tentativa de adequar-se ao peso das categorias (STEEN; BROWNELL;
1990;ARTIOLIet al., 2006).

A perda rapida de peso (PRP) é caracterizada pela reducdo de uma quantidade
significativa de peso (tipicamente 2% a 10%, embora redu¢des maiores sejam vista)
em alguns dias ou semanas antes da pesagem oficial. (ARTIOLIet al.; 2016). A
desidratacéo grave tem consequéncias fisiolégicas negativamente afetando a saude
e o desempenho atlético. Perdas de agua no corpo superior a 2% do peso corporal
reduzem a capacidade de trabalho fisico e o0 desempenho do exercicio. Em niveis
mais altos de desidratacéo (acima de 5%) foi relacionado com o aumento do risco de
acidente vascular cerebral (FERNANDEZ-ELIASet al., 2014). Quando levado ao

extremo, essesefeitos fisiolégicos negativos incluem desequilibrio hormonal,
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desequilibrio  eletrolitico, hipertemia, alteragcbes cardiovasculares, funcao
imunologica reduzida, alteracbes de perfil de humor e até mortes de atletas
(MENDESet al.,2014).

Apesar da cultura da perda de peso em atletas de combates, parece haver um
consenso da questdo da pratica e suas implicacdes negativas no desempenho fisico
e um aumento a risco de lesdes (COSWINGETet al.,2015).

Estudos recentes sugeriram que fosse banida a pratica de perda de peso em
esportes de combate, uma vez que viola o cédigo da Agéncia Mundial de Dopagem
(WADA) (ARTIOLIet al., 2016, MATTHEWS et al., 2016). Profissionais de saude que
trabalham com atletas dessas categorias devem estar cientes aos aspectos
percebidos na regulacdo de peso (PETTERSONet al., 2013), tais como
acompanhamento, aconselhamento a fim de reduzir ou minimizar possiveis lesdes.
(CREE, 2017). De acordo com o American College of Sports Medicine, recomenda-
se“esfor¢os conjuntos entre técnicos, cientistas do esporte, médicos, nutricionistas, e
lutadores para obter e registrar dados de composicéo corporal, estado de hidratacao
demandas energéticas e nutricionais, crescimento,maturacdo e desenvolvimento
psicolégico dos lutadores” (ACMS, 1999).

O objetivo desse estudo foi pesquisar os efeitos da perda de peso rapida em atletas

de artes marciais.
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2 METODOLOGIA

2.1 Design

Trata-se de um estudo de revisdonarrativa da literatura, sobre osprocedimentos de

perda de peso e seus efeitos fisiolégicos nos atletas.

2.2Procedimentos

Foram utilizadas as bases de dados como Medline, Lilacs, PEDro, Scielo e
SportDiscus no periodo de maio, junho e julho do ano de 2018, sem restricbes de

datas ou idiomas;

Foram utilizados para a busca os termos: dehydration, martial arts, athletes, weight

loss.

2.3 Critérios de inclusdo e exclusao

Como critérios de inclusao, foram selecionados artigos de revisfes bibliograficas e

estudos experimentais.
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3 RESULTADOS
Foram selecionados artigos no periodo de maio a julho do ano de 2018 (Figura 1).

As caracteristicas de perda de peso, métodos e efeitos fisiologicos estdo dispostas

na tabela 1.

BUSCA ARTIGOS: MEDLINE (n=12),
LILACS (n=11), SCIELO (n=9), SportDiscus
(n=6)

TOTAL= 38

*_I

ARTIGO ENCONTRADOS (38)

‘ » Excluidos 6 apés a leitura do titulo

ARTIGOS SELELCIONADOS PARA LEITURA DOS RESUMOS (32)

Excluidos 5 apds a leitura do
resumo

\ 4
ARTIGOS SELECIONADOS PARA LEITURA NA INTEGRA (27)

> Excluidos 21 apds leitura na integra

—

ARTIGOS SELECIONADOS
APOS LEITURA NA INTEGRA (6)

Figura 1. Fluxograma de incluséo e exclusédo dos estudos



Tabela 1. Sintese dos estudos incluidos.
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Autores Amostra Objetivo Técnicas utilizadas para Efeitos fisioldgicos
(N atletas) reducéo de peso observados e/ou relatado
durante e pOs areducéo de
peso
74 Analisar e comparar as técnicas Reducéo alimentar; Angustia, irritacéo, ansia,
de reducéo de peso. correr agasalhado, abalo, cansaco, desfoque,
Silveira et al. treino intenso de exercicios  fadiga, exaustdo e fraqueza.
fisicos, ficar sem alimentar e
uso de sauna.
Artioliet al. 28 Identificar métodos para Restrigdo hidrica, dieta Diminuigcéo de forca e
reducao rapida de peso preé- restrita de carboidratos e poténcia muscular, alteracdo
competicao. acuUcares, exercicios de humor, alteracéo de
intensos. temperatura corporal e
sistema cardiovascular.
Coswing et al. 17 Comparar respostas Aumento nas atividades AlteracBes hormonais
bioquimicas e hormonais entre  fisicas, restricdo alimentar e levando ao alto indice de
atletas de MMA. uso de sauna. estresse fisico e psicoldgico,
baixo desempenho.
Lopes et al. 33 Investigar métodos de perda de Treinos mais intensos, Alteracdo no desempenho

peso no periodo pré-
competitivo.

restricao caldrica,
desidratacao.

durante competicdo como
exaustdo e fadiga




Exercicios fisicos intensos,

14

Alteracdo no desempenho e

Mazzoccante P.R; et al.

Filare E. et al.

60 Investigar os métodos e as
estratégias usadas para perda
de peso

11 Avaliar perfil psicol6gico e
desempenho em atletas em
restricdo alimentar

corrida, corrida com
agasalho, reducg&oalimentar,
ficar sem comer, sauna e
orientacdo nutricional.

Dieta restritiva.

humor no periodo da perda
de peso.

Altera¢cBes de humor, raiva,
confuséo, fadiga e tenséo
muscular.
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4 DISCUSSAO

Nos esportes de combate, a perda de peso é uma pratica comum que visa
aproveitar a competicdo em divisbes de peso abaixo do peso normal do atleta.
Para ilustrar, restricdo de liquidos e alimentos em combinacdo com
desidratacdo ou hipohidratacdo (sauna e / ou sudorese induzida por exercicio)
sdo métodos comuns (PALLARES et al., 2016). Ainda, para reduzir 0 peso em
um curto periodo de tempo, os atletas utilizam uma série de estratégias
agressivas, tais como: restricdo da ingestdo de liquidos e alimentos (ARTIOLI
et al.) correr agasalhado para inducdo da sudorese (SILVEIRA et al.), pratica
de exercicios em locais quentes (COSWING et al.) e aumento da quantidade
de exercicios praticados (MAZZOCCANTE et al.). No entanto, a hipohidratac&o
resultante pode afetar diretamente os resultados de salde e desempenho
(FERNANDE-ELIAS et al.).

Essas estratégias de perda de peso em periodos pré competitivos em artes
marciais tém sido cada vez mais discutidas no meio cientifico e esportivo.
Alteracdes das funcdes fisioldgicas conseqientes das perdas hidricas
comprometem o desempenho. Inimeros fatores importantes dessas alteracdes
observadas durante esse mecanismo de perda de peso, como os que foram
citados, sdo de extrema importancia para o acompanhamento do desempenho
fisico, emocional e comportamental desses atletas. Os efeitos da desidratacéo
elevam o estresse do exercicio, aumenta a temperatura corporal, prejudicando
as respostas fisioldgicas, o desempenho fisico e produzem risco para a saude.
Como exemplos, causas da desidratacéo leve a moderada apresentam sinais e
sintomas como fadiga, perda de apetite, sede, pele vermelha, intolerancia ao
calor, tontura, oliguria e aumento da concentracdo da urina. Ja a desidratacao
grave causa pele ressecada e flacida, olhos afundados, visdo fosca, delirio,
espasmos musculares, choque térmico e coma, podendo evoluir para obito.
(FELIX; CHAVES; 2015).

Com base nos estudos apresentados, a PRP deve ser avaliada
cuidadosamente por educadores fisicos, meédicos, nutricionistas e demais
profissionais da area da saude, considerando os varios efeitos adversos que
essa pratica pode resultar (LORENCO; HIRABARA., 2013). Entretanto, apesar
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do impacto negativo dela (PRP) no estado de saude e em diversos estados
fisiologicos ja estar bem estabelecido, os seus efeitos sobre o desempenho
competitivo ainda precisam ser estudados. Sabe-se, por exemplo, que 0 risco
individual de um atleta depende da interdependéncia entre a quantidade de
peso corporal reduzida, o tempo de reducao, a frequéncia dos episodios e 0s

meétodos utilizados. Mais investigacdes sao necessarias.

Lorenco e Hirabara (2013) relatam em seu estudo que a PRP reduz a
densidade Ossea, afeta funcdes cognitivas, provoca disfuncdes
cardiovasculares agudas, aumenta as chances de desenvolvimento de
transtornos alimentares, deprime o sistema imune, promove desequilibrios
hormonais, podendo causar hipertermia e até mesmo morte.

Independentemente do procedimento adotado para reduzir peso ou do tipo de
atividade ou o método escolhido, todos os estudos mencionados (TABELA 1)
verificaram alteragOes significativas no desempenho desses atletas.O impacto
negativo desses procedimentos sobre a saude € bem descrito na literatura. Por
outro lado, embora esse impacto da PRP no desempenho seja debatido, ha
evidéncias mostrando que essa perda de peso ndo pode prejudicar o
desempenho, mas traz uma vantagem competitiva. (ARTIOLI et al., 2016). Por
isso, ha relutancia das autoridades e dirigentes do esporte de combate para
impedir estas préticas de corte de peso, apesar de comprovacfes da literatura
cientifica mostrando os efeitos negativos de hipohidratacdo no desempenho e
saude. No entanto, é compreensivel que atletas e seus treinadores ndo levem
em conta os efeitos negativos da hipoidratacdo em seu desempenho fisico, em
comparacao com a vantagem de se competir em uma menor categoria de peso
(PALLARES et al., 2016.) Se um atleta decide eliminar peso para chegar uma
ou duas classes abaixo do seu peso, faz-se que os outros atletas também se
sintam obrigados a reduzir o peso, para evitar uma concorréncia desleal contra

seu adversario .

Pelas informacdes, entdo, percebe-se que os estudos vém demonstrando que
os efeitos da PRP no desempenho séo controversos. Tal controvérsia pode ser
atribuida a diferencas nos atributos avaliados: o periodo de recuperagao entre
testes de pesagem e desempenho. As pesquisas tém mostrado, ainda, que a

forca e desempenho nao sédo afetados pela PRP, independentemente da
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duracédo do periodo de recuperacdo(REALE et al., 2017, MENDES et al., 2013,
ARTIOLI et al., 2010).Por outro lado, seus efeitos no desempenho aerébico e
anaerobico sao altamente dependentes do periodo de tempo entre a pesagem
e o teste de desempenho. Vérios estudos que permitem ou ndo periodos muito
curtos de recuperacdo(<l h) mostraram efeitos negativos quanto a rapida
perda de peso em alguns aspectos do desempenho; embora outros nao
tenham encontrado impacto no desempenho em atletas de combate e em
outros atletas. Em contraste, quando os atletas conseguem se recuperar em
periodos maiores (>3 h), a rapida perda de peso praticamente ndo demonstrou

alteracdes no desempenho fisico(ARTIOLI et al., 2016).

Contudo, se a perda de peso for rapidamente recuperada, os efeitos no
desempenho ndo sdo evidentes. Para exemplificar, foi observado em um
estudo de PALLARES et al. (2016) que em grupos hipohidratados - 13—-18 h
apos a pesagem - que a massa corporal foi recuperada (1,2 e 3,1%),
respectivamente. Esse ganho na massa corporal, neste periodo de tempo
relativamente curto, € atribuivel principalmente a restauracdo da agua corporal.
Assim, embora a desidratacdo grave permita lutadores entrar em uma
categoria de menor peso, ela reduz o seu desempenho neuromuscular. No
entanto, o ganho de peso (em hidratacdo) entre pesagem e o comeco da
competicdo; ou seja, 13-18 h de rehidratacdo, compensa, pelo menos, parte
das perdas da funcdo muscular. Além disso, dados mostram que a forga
muscular pode ser recuperada (3-7%) entre 13 e 18 horas entre a pesagem e
competicdo. Artioli e colaboradores (2016) estudaram o combate em atletas de
judé antes e depois da rapida perda de peso (5 a 7 dias; ou seja, 5%), atraves
de um regime auto-selecionado que incluia desidratacdo voluntaria.
Descobriram que a perda de peso ndo afetava o desempenho relacionado ao

judé.

Os estudos apontam o0s riscos associados a pratica desportiva por atletas de
artes marciais, quando esses fazem uso da hipohidratacdo como forma de
perda rapida de peso. Essa pratica € utilizada pelos participantes com intuito de
se obter vantagem sobre o oponente, durante as competi¢cdes. Por outro lado,

se 0s riscos existem, houve autores que advogassem a favor deles, ao
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alegarem que esses riscos representariam muito pouco se comparados aos

ganhos.

Ainda, o que foi possivel constatar € que uma grande maioria dos autores
estudados se opos a PRP em esportes de combate em artes marciais. Poucos
se mostraram a favor. E necessario, entdo, que mais pesquisas sejam feitas
para afirmar possiveis vantagens apesar dos riscos, principalmente em outras

modalidades esportivas.

Quanto a qualidade dos estudos pesquisados, foi positiva, levando se em
consideracdo as amostras apontadas para afericdo dos resultados, por
exemplo. Esse fato foi observado através de informacdes diversas, tais como:
atributos dos atletas em competicdes, tipo de modalidade, técnicas de
restricbes alimentares, etc. Tudo isso foi bem explicito pelos autores. Por fim,
houve homogeneidade. Pois, pelos artigos, além das amostras dispostas,
ficaram bem claros os objetivos, técnicas utilizadas e efeitos fisiologicos,
conforme se vé na tabela desse trabalho.
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5 CONCLUSAO

Neste artigo de revisdo, discutiu-se a necessidade de examinar muito das
discussbes relacionadas aos riscos a perda rapida de peso em atletas
praticantes de artes marciais. A proposta foi observar o cenario das técnicas
utilizadas para a reducdo de peso e os efeitos fisioldgicos causados a partir
desses métodos. Ficou evidente no trabalho que esses mecanismos eram
utilizados pelos lutadores durante as competic6es com o intuito de se conseguir
vantagens sobre o oponente. ApoOs certo tempo, a reposicao hidrica seria feita.
Logo, a préatica desses métodos deve ser totalmente desestimulada porque
esse processo de perda rapida de peso, ainda que menos severo —
desidratacdo leve ou moderada- pode acarretar maleficios a saude, como
efeitos colaterais, por exemplo. Ainda, foi-se possivel observar nos estudos
mencionados alteracbes de forca e desempenho, fadiga, exaustdo,além dos
danos fisicos e psicologicos causados a pessoa quando fica exposta a
maratona intensa de exercicios. Sendo assim, face aos estudos os quais
relatam essa hidratacdo em um tempo curto, sugiro que novas pesquisas
sejam realizadas, abrangendo um campo maior de modalidades. Pois, elas
abrangeram somente atletas praticantes de jud6é. O tema é complexo e nao

pode se restringir a apenas uma categoria de esporte.
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