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Resumo

Ao elucidar a pratica das artes marciais, inseridas no contexto esportivo, privilegia-se a
concepcdo dos elementos fisioldgicos que sofrem interferéncia durante um quadro de
desidratacdo em uma competicdo ou treinamento, alterando de forma significativa a qualidade
da atividade desempenhada. A presente revisdo da literatura tem o objetivo de descrever as
implicacBes decorrentes da desidratacdo, forcosamente promovida para se atingir a imediata
perda de peso, em artes marciais. Assim, pontuam-se para alguns valores desejaveis,
justificando a centralidade dos pressupostos eleitos na triade: nutricdo, desidratacéo e esforgo
fisico. Nesse sentido, compreende-se que hd um antagonismo presente entre a importancia da
atividade fisico-esportiva e a exigibilidade de regras que oferecem riscos a saude do corpo e da
mente do atleta.

Palavras-chave: desidratacdo, hidratacéo, exercicio, estresse térmico, desempenho desportivo,
perda de peso, Judd e Muay Thai.

Abstract

The study of martial arts, within the context of sports. privileges the conception of physiological
elements that suffer interference during an episode of dehydration in competition or training,
significantly altering the quality of the activity being performed. This review describes the
consequences of induced dehydration as a means to achieve rapid weight loss in martial arts.
Thus, some desirable rates are pointed out, accounting for the central role of the
presuppositions chosen in the triad “nutrition, dehydration, and physical effort.” In this sense,
antagonism is found between the importance of physical activity and sports and the
enforceability of rules that represent potential risks to the athlete’s physical and mental health.
Key-words: dehydration, hydration, exercise, heat stress, sports achievement weight loss, Judo
and Muay Thai.

Introducao

O cenario das lutas tem tomado importante espaco midiatico, despertando o interesse
de muitas pessoas pela pratica das mais diversas artes marciais, principalmente ligadas ao
MMA. No entanto, tornar-se atleta profissional é uma tarefa dificil que exige muita
determinacéo e forca de vontade, além do talento especifico para a modalidade. No periodo
pré-competicao, principalmente nas ultimas semanas, € comum que os atletas realizem grande
restricdo liquida com objetivo de reducdo de peso, a chamada desidratacdo. Apesar da
dificuldade de estudos referentes ao MMA, apresenta-se essa revisdo centrada em duas
modalidades de lutas nas quais esta pratica é recorrente, 0 Muay Thai e 0 Judd.

O Muay Thai € uma arte marcial de autodefesa praticada por ambos os sexos e
diversas faixas etéarias, na qual nenhuma parte do corpo permanece inativa durante a luta;
forca fisica e o intelecto sdo qualidades que cada lutador possui [1].

O Judb é um esporte que proporciona elevada demanda metabdlica do atleta tanto no
treinamento quanto em competicdes. O treinamento diario pode chegar a seis horas,
provocando perda hidrica superior a 4 litros, o que torna o consumo de liquidos fundamental
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para que o atleta suporte toda a carga de treinamento, evitando assim um quadro de
desidratacao [2].

Estas modalidades esportivas vém ganhando lugar de destaque e, no Brasil, sua
notoriedade tem alcancado o publico infantil e infanto-juvenil. Como contemplam um carater
competitivo, tais praticas requerem, além da preparacdo tatica e psicoldgica, um rigoroso
esforco fisico, envolvendo capacidades aerdbica e anaerdbica. Ademais, consagram regras
gue regimentam os atletas em padrdes de peso para tornar equanime a forga competitiva [2].

A temperatura normal de um organismo humano saudével gira em torno de 36°C a
37,5°C, na qual reside a preservacdo das fungcbes metabdlicas. Com a estimulacdo das
glandulas sudoriparas para a producdo de suor, a homeostase térmica é obtida pela
vasodilatagédo, relacionada ao calor do ambiente. A demanda hidrica diaria ideal para que haja
homeostase corporal fica em torno de 33 ml/kg de peso corporal, em condicdo térmica neutra e
sem a interferéncia de atividade fisica [3].

Nessa perspectiva, muitos atletas veem-se compelidos a ganhar ou perder peso para
se enquadrarem na categoria na fase da disputa. Ha relatos de que as elevadas perdas de
peso ocorridas em dias que precedem as competicBes, gravitam em torno de 10 kg, o que é
possivel gracas a perda de agua, glicogénio muscular e, em menor propor¢ao, gordura e
massa muscular. O célere caminho para atingir o peso desejado é o desidratar; todavia, tais
manobras oferecem riscos a saude, desde a perda agressiva de peso como a consequéncia de
chegar & morte [4].

Outro dado relevante utilizado para a perda de peso pela desidratacdo é o aumento da
temperatura corporal, como mecanismo que promove, acentuadamente, a sudorese. O suor
por si s6 ndo libera calor, precisa ser evaporado para provocar esfriamento; se for seco antes
de vaporizar, dificulta-se este mecanismo de perda [5].

A nutricdo adequada é essencial para o bom desempenho durante qualquer exercicio
fisico. Ha varios estudos que relatam a influéncia da forma que os atletas se alimentam
afetando sua saude, peso e composi¢do corporal, substrato disponivel durante o exercicio
fisico, tempo de recuperagédo pds-exercicio, prevencdo de lesdes, e, consequentemente, o
desempenho durante a realizacdo do mesmo [6].

A hidratag&o tem sido estudada na nutricdo esportiva como delimitador do desempenho
desportivo. Quando o atleta compete hidratado, pode desenvolver melhor sua capacidade
técnica, ja um suporte hidrico inadequado pode afetar negativamente a performance desse
atleta [2].

A hidratag&o esté intimamente ligada aos esportes de combate, categorizados por peso,
como ocorre no Muay Thai, no qual diversos lutadores, na tentativa de reduzir em sua
categoria de peso, apelam para algumas técnicas de desidratagcdo aguda por meio do consumo
de diuréticos, longos periodos de jejum, horas dentro de saunas, ou ainda forcam sua sudorese
treinando exaustivamente com roupas impermeaveis e sem a ingestao de liquidos [7].

Sao varios os elementos fisiolégicos que sofrem interferéncia durante um quadro de
desidratacdo em uma competicdo ou treinamento, alterando de forma significativa a qualidade
da atividade desempenhada. Dentre as alteracbes podemos citar: mudangas no balango
osmotico produzindo modificagBes no equilibrio dos ions entre o meio intra e extracelular, que
por sua vez afetam a capacidade de transmissao nervosa ou contracdo muscular, facilitando
entdo o aparecimento de caibras e reducdo na qualidade de execucdo dos movimentos. Além
disso, ha modificagBes cardiovasculares e no controle da temperatura corporal. Todos esses
fatores agindo, além de prejudicarem a performance do atleta poderdo colocar em risco a
integridade do mesmo quando a perda hidrica for entre 9 e 12% [3,8].

Para evitar o surgimento dos efeitos antagdnicos da desidratacio sobre o desempenho
esportivo, o American College of Sports Medicine [9] tem recomendado a ingestao de liquidos
em quantidades suficientes para a reposicao hidrica pela sudorese, que deve ser ingerida
antes, durante e ap0s o exercicio das seguintes formas:

e Recomenda-se a ingestdo de em média 500 ml de liquidos nas duas horas que
antecedem um exercicio, para que haja uma hidratagdo adequada e tempo suficiente
para excregdo da agua ingerida em excesso;

¢ Durante o exercicio, os atletas devem comecar a consumir liquidos logo que iniciam e
em intervalos regulares, com o objetivo de atingirem quantidade suficiente para repor
toda agua perdida através da sudorese, ou ingerir a maior quantidade tolerada;

e Recomenda-se que os liquidos sejam ingeridos em uma temperatura menor do que a
ambiente (entre 15 e 22°C) e que tenham sabor atraente;
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e E recomendada a adi¢do de quantidades adequadas de carboidratos e eletrélitos para
treinos com duracao maior do que 60 minutos, ja que nao ha prejuizo na distribuicdo de
agua pelo organismo e melhora o desempenho. Durante exercicios com duragéo
inferior a 60 minutos, ha pouca evidéncia de que haja diferencas fisiolégicas em termos
de desempenho caso sejam consumidos liquidos com carboidratos e eletrdélitos ou
agua pura;

e Também recomenda-se a adi¢do de sodio (0,5 g/l a 0,7 g/l de agua) na solugédo de
reidratacdo se o exercicio tiver duracdo superior a 60 minutos, podendo ter vantagem
por melhorar o gosto, promovendo a retencdo de liquidos e possivelmente revertendo a
hiponatremia em individuos que tenham ingerido quantidades excessivas de liquidos.

Além das recomendacfes do American College of Sports Medicine, Maughan [10],
Brouns [11] e Meyer [12] sugerem que para manter-se hidratado os atletas dever&o ingerir 0,5
I’/hora a 2 I/hora de liquidos, a fim de compensar a perda de peso obtida nos treinos, ou seja,
isso requer a ingestdo frequente de 250 ml de agua fria entre 5 e 15 minutos durante o
exercicio. Ainda ressaltam que os atletas ndo devem esperar 0 aparecimento da sede para
ingerirem liquidos, pois ao sinal de aparecimento da sede o atleta ja perdeu uma quantidade
muito significativa de liquidos corporais através do suor.

De acordo com Maughan [10], apds o treino, deve haver a pesagem e a reposicao
hidrica, ou seja, o atleta devera ingerir trés copos de &gua para cada quilograma perdido
durante o treino, visando assim, a reposicao hidrica adequada.

Como j& citado, o estado de desidratacdo é fator determinante para a prética de
exercicio fisico. Desta forma, o conhecimento do estado de hidratacdo do individuo antes,
durante e ap0s o exercicio torna-se fundamental para sua pratica constante com seguranca
[13].

Diante disso, 0 objetivo da presente revisdo foi demonstrar a importancia da hidratagédo
em atletas praticantes de lutas de artes marciais e como seu desempenho pode ser afetado
pela desidratacéo.

Metodologia

Realizou-se uma revisdo da literatura sobre o desempenho afetado devido a perda de
peso e desidrataco dos lutadores de Jud6 e Muay Thai.

A busca retrospectiva se limitou aos artigos cientificos indexados originais, como
estudos clinicos randomizados e ndo randomizados, transversais, prospectivos, de coorte, de
base populacional, nas linguas inglesa, espanhola e portuguesa, que foram publicados a partir
de 1973 e até 2011, envolvendo apenas seres humanos.

O levantamento bibliografico foi realizado por meio de consulta as bases de dados
eletrénicas: Scielo, PubMed e Lilacs. Utilizou-se a combinag&o das seguintes palavras-chaves:
lutadores, artes marciais, desidratacéo, figthers, martial arts e dehydration.

Referencial teérico

As lutas como Muay Thai sdo uma forma de combate que usa o0 corpo como arma de
defesa durante o combate, podendo o lutador chutar, socar, agarrar e dar cabegadas. Utiliza-se
golpes com os punhos, joelhos, pernas e pés também sdo conhecidos como luta das oito
armas. Os lutadores usam apenas calcao, bandagem para proteger as maos e firmar o punho,
protetor bucal protegendo o impacto nos dentes e cérebro, e coquilha para protecdo dos
orgéos genitais [1].

A luta é desenvolvida em trés ou em cinco rounds de trés minutos com intervalos de
um ou dois minutos de acordo com as regras do torneio ou campeonato em questao.

No judd, usa-se kimono chamado judogui e € composto por trés pecas: Um casaco, de
nome wagui, uma cal¢ca, de nome shitabaki, e uma faixa, de nome obi. Vestimenta essa, que
dificulta a termorregulacéo.

A luta acontece em uma plataforma, o tatame, com o objetivo de alcancar um ponto por
meio de um dos seguintes golpes: derrubar o adversario, obrigando-o a colocar os ombros no
chao; imobiliza-lo por trinta segundos; e chave-de-braco.

Em qualquer esporte competitivo a preparacao fisica se torna imprescindivel para o
bom rendimento e desempenho do atleta. O treinamento fisico na arte marcial é de extrema
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importancia, pois influenciara na forca, flexibilidade, exploséo, velocidade e resisténcia desses
atletas e esta diretamente ligada ao desenvolvimento tatico e técnico. Para ajudar ainda mais é
preciso coordenacao, ritmo, tempo e equilibrio, contribuindo assim para o sucesso total na luta.
Por isso ha sempre um aquecimento com socos, chutes, cotovelos e a combinacéo técnica de
todos eles para entdo prosseguir com a execucao dos treinos [14].

Durante os treinos ha uma grande perda de liquidos corporais, devido a sudorese
produzida para manter o equilibrio térmico corporal. Esse fendbmeno frequentemente causa
desidratacdo, podendo acarretar desconforto fisico ou até mesmo em casos mais graves, uma
condicéo de risco de morte [15].

O suor é uma acao organica que visa a reduzir a temperatura corporal, principalmente
guando o ambiente apresenta uma condi¢do térmica superior a temperatura corporal. Neste
caso a producao de suor sera estimulada para que haja o controle da temperatura interna [15].

Dentre os elementos que constituem o suor, a 4gua € o mais presente, cerca de 99%
[16]. A 4gua é a principal transportadora de nutrientes, metabdlitos e horménios para os tecidos;
além de ser o elemento principal da maioria das células, é agente ionizante, controlando a
distribuicao de elétrons no interior das células e em todo o organismo [17].

A demanda hidrica diaria ideal para que haja homeostase corporal fica em torno de 33
ml/kg de peso corporal, em condi¢éo térmica neutra e sem a interferéncia de atividade fisica [3].

O processo de desidratacao € decorrente da formagdo de um déficit hidrico. Durante o
exercicio a desidratacdo estd relacionada principalmente com a sudorese e a ingestédo
inadequada de liquidos [18]. Porém também é comum entre lutadores observar-se um quadro
de desidratacdo decorrente da tentativa de reduzir de categoria de peso, pratica muito
realizada em competices. Os atletas realizam estratégias agudas de desidratacdo como
longos periodos de jejum, saunas, vestimentas impermeaveis para o aumento da sudorese e
sempre coadjuvadas a uma restricdo de ingestdo de liquidos, com o objetivo de perda rapida
de peso corporal.

Além disso, alguns estudos tém mostrado que os métodos utilizados pelos atletas para
reduzir o peso sdo, em sua maior parte, potencialmente perigosos a salde, além de
prejudiciais ao desempenho. Dentre os procedimentos mais utlizados estdo: restricdo
alimentar severa; realizagdo 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 segundo Steen e Brownell [19].

De acordo com Kiningham e Gorenflo [20], 72% dos atletas usam, pelo menos, um
método potencialmente danoso a salde para reduzir o peso; 52% usam pelo menos dois
métodos perigosos, e 12% usam pelo menos cinco métodos perigosos a cada semana.
Segundo os autores, ha ainda evidéncias de que esses atletas passam por episédios de
compulsdo alimentar e apresentam tracos de distdrbios alimentares, o que tende a piorar
conforme aumenta o nivel competitivo do atleta.

A condicdo de desidratacdo, uma vez instalada, interfere diretamente na capacidade de
performance e rendimento do atleta. Tendo isso como base Moreira [21] recomenda que antes
e depois do treinamento, realize-se a pesagem do atleta visando a determinar o grau de perda
hidrica sofrida durante o treinamento, bem como sua recuperagéo.

Burke [22] propbe a necessidade de ingestdo de 150% da perda de peso corporal
ocorrida durante o exercicio, visando a conseguir uma total reposicéo hidrica apos treinamento
ou competicao. Os lutadores praticam essas técnicas de redugdo de peso acreditando que as
suas chances de sucesso nas competicdes aumentardo. Ironicamente, essa redugéo rapida de
peso pode prejudicar o desempenho e colocar em risco a salde do atleta. A reducédo de peso
em lutadores pode ser atribuida a reducdes da quantidade de agua corporal, do glicogénio, da
massa magra e apenas uma pequena quantidade de gordura. A combinac@o de restricdo
alimentar e privagdo de fluidos cria um efeito fisiolégico adverso e sinérgico no organismo do
lutador, enfraquecendo-o para a competicdo. Além disso, a maior parte das formas de
desidratacdo, como o suor exagerado e 0 uso de catérticos, contribui para a perda de
eletrélitos mais agua. Os lutadores esperam repor os fluidos corporais, eletrdlitos e glicogénio
durante o breve periodo (30 min a 20 h) entre a pesagem e a competicdo. Entretanto, o
restabelecimento da homeostase hidrica pode levar de 24 as 48 h; a restauracédo das reservas
de glicogénio muscular pode levar até 72h e, programas que tornam necessario avaliar a
composicao corporal e incluem uma educacéo nutricional.
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Com base nos estudos descritos, foi verificada a importancia da hidratacdo desses
atletas tanto no pré-treino quando no pés-treino. Porém sabe-se da necessidade de mais
estudos nesta area, que embasem as quantidades adequadas em caso de treinos com duracéo
igual, inferior e superior a 60 minutos.

Termorregulacéo

Dentre os mecanismos termorregulatorios, o mais eficaz durante a pratica de exercicios
€ a evaporacgdo do suor. Portanto, ndo basta suar, sendo necessaria a evaporacdo do suor
para que o calor seja liberado pelo organismo, algo influenciado pela umidade relativa do ar
ambiente. Ou seja, 0 aumento da umidade relativa do ar diminui a taxa de evaporacao do suor,
possibilitando, consequentemente, menor liberacdo do calor corporal. Os demais mecanismos,
gue sdo a conducéo, a irradiacdo e a convecgdo, tém importancia menor durante a pratica de
exercicios, principalmente os mais intensos e prolongados. Na medida em que ocorre a
elevacao da temperatura externa, esses trés mecanismos se tornam ainda menos efetivos [23].

O fluxo sanguineo que banha as células do hipotdlamo anterior permite ao organismo
humano a constatagdo da temperatura sanguinea ou central do organismo. Diante do aumento
de temperatura central, desencadeia-se uma resposta eferente mediada por receptores
adrenérgicos nos vasos sanguineos, ocorrendo vasodilatacdo periférica e, consequentemente,
desvio de sangue para a pele. Concomitantemente, ocorre estimulo dos receptores
colinérgicos nas glandulas sudoriparas, as quais aumentam a taxa de producdo do suor.
Portanto, 0 aumento da temperatura central desencadeia o mecanismo de termorregulacao,
que culmina com a formacgéo e evaporacdo do suor. Os mecanismos da termorregulacdo e da
manutenc¢do da homeostasia cardiocirculatéria podem se tornar conflitantes, principalmente se
houver desidratagdo com diminuicdo do volume plasmético circulante, quando o organismo
privilegia a manutencdo do volume plasmético, em detrimento da termorregulacéo, ocorrendo,
entdo, diminuicdo da vasodilatacdo periférica e da produgdo de suor. Com o aumento da
temperatura central, a consequéncia é a gradativa diminuicdo do desempenho fisico, que pode
culminar com colapso, exaustéo e insolacédo, ocasionando até mesmo o 6bito [23].

Importancia da hidratagéo

A saude e o funcionamento do nosso corpo dependem da quantidade de agua que
ingerimos, por isso é importante beber bastante 4gua. A 4gua corporal é o maior e mais
simples componente do organismo; o percentual varia entre individuos, de acordo com idade,
sexo, massa muscular e tecido adiposo (armazenamento de gordura). A agua corporal diminui
com a idade e é maior em atletas [13].

Necessidade de 4gua

A quantidade de agua perdida nas 24 horas deve ser reposta ao longo do dia para
manter a salde e o funcionamento do organismo. O adulto necessita em média de 1 ml de
agua/kcal/dia ou 35 mi/kg. Para os atletas, a necessidade de dgua deve ser calculada de forma
individualizada. Assim, a hidratacé@o correta no esporte € aquela que fornece reposi¢éo hidrica
antes, durante e depois dos exercicios fisicos em quantidades adequadas. De acordo com o
American College of Sports Medicine [13], a quantidade de liquidos recomendada durante e
apos um exercicio fisico sdo: 500 ml de liquidos nas duas horas que antecedem um exercicio;
ingerir liquidos em intervalos regulares, durante o exercicio, com o objetivo de repor toda a
agua perdida por meio do suor.

Beneficios da agua

A 4gua é de fundamental importancia para a vida de todas as espécies.
Aproximadamente 80% de nosso organismo é composto por agua. A ingestdo de agua tratada
€ um dos mais importantes fatores para a conservacao da saude, é considerado o solvente
universal, auxilia na prevencdo das doencgas e protecéo do organismo contra o envelhecimento
[23].
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A agua transporta nutrientes pelo organismo e os produtos resultantes do metabolismo;
€ um importante lubrificante nas articulacdes; regula a temperatura do nosso corpo; é essencial
para todos os processos fisiol6gicos de digestéo, absorcdo e excrecdo [24].

O consumo adequado de liquidos em intervalos regulares durante o exercicio
facilmente evita a desidratacdo. Todos os atletas conseguem se educar para aumentar a
ingestdo de liquidos e aprender com a experiéncia quanto de liquido precisam em diferentes
circunstancias de exercicio e meio ambiente. Atletas que suam muito (> 2 litros/hora) talvez
ndo consigam ingerir liquidos suficientes para permanecerem totalmente hidratados. Entretanto,
todos os atletas conseguem aprender a aumentar a ingestdo de liquidos, e procedimentos
deveriam ser implementados para garantir que isto seja feito [25].

O balango hidrico, homeostase de eletrdlitos, funcdo cardiovascular e controle
termorregulatério estdo intimamente ligados e cada um deles tem grande impacto na saude e
desempenho. Por esse motivo, é importante que técnicos, treinadores, preparadores fisico,
cientistas do exercicio e médicos especializados em medicina esportiva entendam os principios
dos mecanismos fisiolégicos que permitam que o organismo humano gerencie o estresse
imposto pelo exercicio [23].

Riscos da desidratacéo

O processo de desidratagdo € um dos fatores que aumentam os niveis de estresse
causados pelo exercicio, pois eleva a temperatura do corpo, torna as respostas fisioldgicas
menos expressivas, prejudica o desempenho fisico e deixa o organismo mais suscetivel a
doencas [26].

O mecanismo de elevacdo da temperatura corporal pode ser verificado a partir de uma
perda de 1% a 2% de liquido. Com uma perda em torno de 3% ja se verifica uma reducdo no
desempenho; entre 4% a 6%, ocorre fadiga; valores acima de 6%, o individuo esta correndo o
risco de sofrer um choque térmico, podendo ser levado a morte [26].

Reidratacdo

A reidratacao é parte vital do processo de recuperacéo pds-exercicio. A recomendacao
usual para garantir a reposicao adequada de fluidos ap6s o exercicio € repor 0 kg de massa
corporal perdido durante o exercicio com 1 litro de fluido. Atualmente, indicios demonstram a
necessidade de pelo menos ingerir 50% mais do que o volume de perda pela transpiracdo para
alcancar a reidratacdo. [27]. O ponto fundamental para a reidratacdo rapida e completa é a
oferta de eletrdlitos suficientes na bebida de reidratagcéo para agir como estimulo osmético para
restaurar e manter o volume de fluidos extracelular, incluindo a volemia. E isso depende da
ingestédo tanto de fluido quanto de eletrélitos que foram perdidos no suor.

Discusséo

A maioria dos competidores de judd reduz seu peso corporal dias antes das
competicbes, com o intuito de se enquadrar em categorias mais leves do que as
correspondentes ao seu peso habitual [28], ao adotarem tal estratégia, os atletas acreditam
obter vantagens competitivas uma vez que, teoricamente, irdo enfrentar adversarios mais leves
e fracos [29]. O mesmo tipo de comportamento também é usado com atletas de outras
modalidades cujas divisdes também sao feitas por categorias de peso, como no caso do Muay
Thai.

O estado de hidratacdo é um determinante critico da capacidade fisiologica para o
atleta treinar, competir e se recuperar com sucesso. Mesmo a desidratacao leve (ex., perda de
1-2% no peso corporal) tem efeito negativo na funcgéo fisiolégica e no desempenho. Um atleta
gue deixa de repor os fluidos corporais perdidos através da sudorese vivencia muitas
mudancas funcionais adversas, incluindo aumento da frequéncia cardiaca e da osmolalidade
plasmatica durante o exercicio, diminuicdo da circulacdo sanguinea na pele e aumento da
temperatura central. Conforme a desidratagdo aumenta, maior o impacto negativo no
desempenho [25].

Lamb e Shehata [30] relatam que a hidratacdo adequada também €é uma variavel
nutricional associada ao desempenho fisico e durante o exercicio ocorre perda de agua através
do suor, que pode ocasionar desidratacdo caso ndo haja ingestdo de liquidos durante a
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atividade fisica, podendo comprometer o desempenho, reduzindo a forca muscular,
aumentando o risco de cdibras e hipertermia.

Foi demonstrado que a reducdo da massa corporal de 1,9% diminui o desempenho da
marcha e 0 consumo maximo de oxigénio, respectivamente, em 22% e 10%, enquanto reducéo
de 4,3% da massa corporal diminui os mesmos parametros, respectivamente, em 48% e 22%
[31].

A desidratacdo que reduz em 1% a massa corporal compromete a termorregulagédo
entre 3% e 5%, causando aumento da FC e da temperatura retal e diminuindo o débito
cardiaco, enquanto a desidratacdo que reduz a massa corporal em 7% em geral causa o
colapso durante o exercicio [32].

Contudo, a condicdo ambiental deve ser sempre considerada, pois atletas que
apresentam o mesmo nivel de perda porcentual de massa corporal mantém melhor
desempenho em ambientes frios ou amenos (20-21°C) em relacdo ao clima quente (31-32°C)
[33]. Guerra, Alves, Biesek [34] também comentam que as condicdes ambientais que os
individuos exercitam-se também pode facilitar a desidratacéo.

De acordo com Machado-Moreira et al. [24] a perda hidrica induzida pelo exercicio
fisico pode levar a desidratacdo, alterando o equilibrio eletrolitico, dificultando a
termorregulacdo e, assim, representando um risco para a saude e/ou provocando diminuicdo
do desempenho esportivo.

Existem importantes evidéncias de que a perda de peso prejudique a producédo de
forca, como as obtidas por Roemich e Sinning [35]. Esses autores observaram uma diminuicao
significativa na forca isocinética de bracos da pré-temporada para o meio da temporada. Além
disso, todas as medidas de forga isocinética aumentaram do meio da temporada para o
periodo apds o fim da temporada. Em outras palavras, as medidas de forca foram menores
durante a temporada em relagdo ao periodo de férias, quando os lutadores ndo competem, e
consequentemente, ndo precisam reduzir o peso.

Conforme demonstraram Ribsil e Herbert [36], o desempenho de endurance é
significativamente reduzido apds 5% de redugdo do peso, mas apds cinco horas de
recuperacao retorna aos valores basais. Esses dados demonstram que, caso os atletas tenham
a chance de alimentar-se e de reidratar-se antes do inicio da competicdo, € provavel que o
desempenho aerdbio ndo seja negativamente influenciado.

Enquanto o tempo de recuperagdo ap6s a pesagem for superior a trés horas, o
desempenho tende a retornar aos valores basais, especialmente se os atletas consumirem
elevadas quantidades de carboidrato durante esse periodo [28,37]. A reunido desses fatores,
provavelmente, reforca as vantagens de reduzir o peso antes das competicbes, ja que
conseguem recuperar até a hora da primeira luta [29]. Todavia, € bem provavel que o efeito
negativo da perda rapida de peso sera acentuado se reduzir o intervalo entre pesagem e inicio
dos combates para uma hora, desta forma, os atletas poderdo sentir os aspectos negativos
dessa perda rapida de peso no seu desempenho [28].

Zambraski (1976) citado por Artioli [28] mostrou que os lutadores de luta olimpica
iniciam a competicdo em estado desidratado, mesmo tendo um periodo de recuperacdo apds a
pesagem. Segundo Fabrini et al. [29], mesmo com um periodo de 24 horas ndo foi suficiente
para completar a reidratacdo ap6s uma reducdo de 6% da massa corporal em judocas e
lutadores.

Atletas submetidos a dietas hipocaldricas apresentam aumento do estado de confuséo,
depressado, raiva, fadiga mental, tensdo, depressdo e sentimento de isolamento, com
diminuicdo concomitante do vigor e da auto-estima [19,37]. Muitos atletas também relatam
vontade descontrolada de comer apds a competicéo ou fora da temporada de luta [19].

De acordo com os dados de Choma et al. [39], a reducéo rapida de peso (média de 6,2%
do peso corporal) prejudica a memdria de curta duragdo e propicia um estado mental mais
negativo quando os atletas sdo comparados com jovens da mesma idade que n&o praticam
perda de peso. Apés 72 horas de recuperacdo, essas variaveis retornam ao estado normal.
Esses dados sugerem que atletas em idade escolar e universitaria possam ter seu
desempenho em aula prejudicado pela perda de peso.

No estudo de Filaire et al. [37], onze judocas foram avaliados em um periodo de
manutencdo do peso corporal e apos sete dias de restricdo alimentar, a qual resultou em
reducdo de 4,9 + 1,2 kg (aproximadamente 6,5 + 1,6% do peso corporal). Essa reducdo
aumentou os estados de confusdo, raiva, fadiga e tensdo e diminuiu o vigor. E importante
ressaltar que antes da perda de peso os atletas apresentavam o perfil de “iceberg”, o qual tem
sido reportado como favoravel para atividades competitivas, especialmente as de luta, mas a
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diminuicdo do peso mudou drasticamente esse perfil, 0 que pode indicar um prejuizo para as
situacdes de competicao.

O American College of Sports Medicine [12] anuncia que o restabelecimento da
homeostase hidroeletrolitica leva de 22 a 48 horas; a reposicdo do glicogénio muscular pode
levar até 72 horas; e a recuperacao da massa magra pode levar ainda mais tempo. O estudo
de Zambraski et al. [40] mostrou que lutadores de luta olimpica iniciam a competicdo em
estado de desidratacdo, mesmo tendo o periodo de recuperacdo apdés a pesagem. Costill e
Sparks [41], mostraram ainda que quatro horas de reidratagdo ndo sdo suficientes para
retornar os valores de volume plasmatico e osmolaridade sanguinea ao normal, apos perda de
peso de 4%. Uma possivel explicagdo para o fato da maioria dos atletas conseguirem
recuperar o desempenho apds aproximadamente cinco horas de ingestdo de alimentos e
liquidos é o elevado estado de treinamento dos mesmos. Segundo alguns autores como
McCargar e Crawford [42] e Horswill [38], a manutencao do desempenho, mesmo com reducéo
do peso corporal, pode ser devido a um possivel efeito do treinamento.

Conclusao

Com base nos estudos revisados, muitos atletas tomam atitudes de forma drastica em
busca de resultados rapidos provocando uma série de disturbios e prejudicando seu
desempenho ao longo da vida.

A maioria dos atletas ndo tem nenhum tipo de orientacdo de maneira correta para se
hidratarem e também para se alimentarem e nunca tiveram orienta¢des sobre a forma correta
de perda de peso.

E necessario que medidas que dificultem a perda rapida de peso sejam colocadas em
pratica para inibir os competidores a utilizar métodos perigosos de perda de peso. Exemplos de
medidas simples que as confederacdes, federacbes e demais entidades reguladoras do
esporte poderiam adotar sdo: 1) realizar a pesagem imediatamente antes do inicio das lutas; 2)
realizar programas de educacdo e conscientizacdo para os problemas relacionados a perda
rapida de peso; 3) realizar exames simples que indiquem o estado de hidratagdo dos atletas,
como bioimpedancia ou osmolaridade da urina, o que pode ser conduzido na forma de sorteio,
com punicBes aos atletas que estejam excessivamente desidratados, seguindo os moldes de
como ocorrem 0s exames antidoping. Medidas dessa natureza j& foram implementadas em
alguns paises como por exemplo os Estados Unidos que gerou resultados bastante positivos.

Segundo as Diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva, para individuos
que praticam exercicios de natureza ndo competitiva, uma dieta balanceada conforme a
recomendagcdo para a populacdo em geral é o suficiente para manutencdo da salde e
possibilita um bom desempenho fisico.
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