Praticas de reducao de massa corporal em judocas
nos periodos pré-competitivos
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Resumo

0O objetivo deste trabalho foi identificar, em judocas, os procedimentos adotados para a reducdo da massa
corporal em periodos proximos as competicdes e discuti-los frente a literatura. Participaram deste estudo
105 do sexo masculino pertencentes as classes junior e sénior (idade média de 21,5 + 8,0 anos). De acordo
com os resultados, 73,6% dos atletas desenvolveram estratégias de reducao de massa corporal em periodos
pré-competitivos, e 0s métodos mais utilizados por eles foram: aumento do numero de atividades fisicas
além das habituais (76,1%), restricdo caldrica (59,8%), reducdo de carboidratos (32,6%) e restricdo de
liquidos (20,7%). Em valores absolutos, os judocas masculinos reduzem significativamente mais (p <
0,05) a massa corporal em relacdo as mulheres (4,5 + 3,5 e 1,7 + 0,8 kg, respectivamente). As mulheres
iniciam com maior antecedéncia a competicéo (p < 0,05) a reducdo da massa corporal (14 + 6e 19 + 7
dias, respectivamente). Pode-se inferir que a maioria dos judocas adota estratégias de redugdo aguda de
massa corporal em periodos que antecedem as competicoes, o que pode resultar na queda do rendimento.

Uniermos: Artes marciais; Treinamento desportivo; Perda de massa corporal; Desempenho atlético.

Introducao

As modalidades de luta apresentam a massa corporal
como um dos critérios de divisio dos atletas. Em
decorréncia dessa categorizagao, muitos atletas optam
por reduzir a massa corporal na tentativa de enfrentarem
atletas menores e mais fracos (ARTIOLI, FRANCHINI
& LANCHA JUNIOR, 2006). Contudo, na tentativa
de adequagio a uma categoria inferior A sua massa
corporal, eles optam pela redugao brusca (LEYDON &
WALL, 2002; MOORE, TiMPERIO, CRAWFORD, BURNS
& CAMERON-SMITH, 2002; PERRIELLO, 2001). A perda
de grande quantidade de massa corporal em menos
de uma semana ¢ a mais prejudicial ao organismo,
ocasionando: redugio de forca muscular (Frarri,
GriLOT, CoUuDREUSE & Nicor, 2001), declinio no
tempo de desempenho (CHEUNG & MCLELLAN, 1998),
menor volume plasmdtico e sanguineo (BARTHOLOMEW;,
O’BrieN & GiiL, 2004), reducdo na eficiéncia do
miocdrdio (MouNTAIN & CoviE, 1992), diminuicao

do consumo mdximo de oxigénio (MARINS, DANTAS
& ZAMORRA-NAVARRO, 2000b), prejuizo ao processo
termorregulatério (GONZALEZ-ALONSO, TELLER,
ANDERSEN, JENSEN, HYLDIG & NIELSEN, 1999),
diminui¢ao do fluido de sangue renal e do volume de
liquidos filtrados pelo rim (MELIN, JIMENEZ, SAVOUREY,
BrrTEL, COTTET-EMARD, PEQUIGNOT, ALLEVARD &
GHARB, 1997), deplecao dos estoques de glicogénio
(HARGREAVES, DiLLo, ANGUS & FEBRraIO, 1995) e
aumento de eletrélitos perdidos pelo corpo (AMERICAN
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE - ACSM, 1996).

Além de prejuizos fisioldgicos, a perda rdpida de
massa corporal pode afetar a satide mental do atleta,
levando a problemas de concentragao, memdria e ve-
locidade de processamento das informag6es, podendo
causar até desordens alimentares (LANDERS, ARENT &
Lutz,2001). Considerando que uma luta de jud6 pode
ser definida por uma técnica aplicada com perfeicao
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(“Ippon”), a dificuldade de concentragao e redugao da
capacidade de processamento de informagdes por parte
do lutador pode aumentar a vantagem do adversdrio.
A desidratagio forcada tem sido apresentada como
o fator adverso mais significativo em rela¢ao a queda
no desempenho. A perda de liquidos corporais indu-
zida pela realizacio de exercicios em ambientes quen-
tes ¢ 0 uso de roupas antitranspirantes (borracha/
pldstico), laxantes e diuréticos podem afetar o equili-
brio eletrolitico corporal, principalmente do mineral
cdlcio, o que pode resultar em menor mineraliza¢ao
ssea e causar fraturas por estresse (COHEN & ROE,
2000). Frequentemente, os diuréticos produzem nos
lutadores hipocalemia (diminui¢ao da concentragao
de potdssio no sangue), podendo colocar em risco a
satde, pois a redugao do potdssio corporal altera a

Materiais e métodos

Este estudo, realizado durante competi¢oes de judo
e visitas a academias, caracteriza-se por ser transversal
observacional. Antes do inicio, ele, foi aprovado pelo
Comité de Eticaem Pesquisas com Seres Humanos da
Universidade Federal de Vicosa, atendendo s orien-
tagoes da Resolugao 196/96 do CNS, de 10/10/96,

sobre experimentos com seres humanos.
Amostra

Foram entrevistados 125 atletas, sendo 105 mas-
culinos e 20 femininos. De acordo com as estatisticas
da Federagao Mineira de Jud6 (FM]) e Liga Mineira
de Judé (LMYJ), existem 1.100 judocas masculinos e
225 femininos na faixa etdria avaliada neste estudo.
Assim, a amostra deste trabalho representa 9,5% e
8,9% do total de judocas masculinos e femininos
filiados a essas entidades, respectivamente.

atividade da bomba sédio-potdssio, a qual, em niveis
criticos, leva o atleta a ébito (MARINS, DANTAS &
Z AMORRA-NAVARRO, 2000a).

A verificagio da prevaléncia dos métodos de
redu¢io aguda de massa corporal pode auxiliar
treinadores e nutricionistas no estabelecimento de
estratégias de redugio gradativa da massa corporal.
Por meio desses resultados, ¢ possivel estabelecer
campanhas educativas no sentido de banir esse tipo
de prética do esporte, propiciando, assim, melhora
no rendimento dos judocas, bem como protegao a
sadde dos atletas. Diante do exposto, os objetivos
deste trabalho foram: identificar em judocas os pro-
cedimentos de perda de massa corporal em perfodos
préximos a competigoes; e discutir os resultados em
relagao as recomendagoes de especialistas.

Do total de avaliados, 45 (36%) pertenciam a
classe junior e 80 (64%) a classe sénior. Todos os
atletas eram registrados em pelo menos uma das
entidades supracitados e participavam de competi-
¢oes ao longo do ano em que a avaliagio foi feita. A
TABELA 1 apresenta a distribui¢do da amostra em
relagao as categorias de peso. Da amostra masculina,
10 lutadores eram de nivel internacional (9,5%), 33
de nivel nacional (31,4%) e 62 competiam somente
no Estado (59%). A amostra feminina foi composta
por trés (10%) judocas de nivel internacional, sete
(35%) que disputavam competi¢des nacionais e 10
(50%) de nivel regional.

Nota-se a inexisténcia de atletas nas categorias
meio pesado e pesado em ambos os sexos; assim,
pode-se afirmar que a amostra encontra-se dentro
das categorias nas quais mais se observa a prética de
redugio de massa corporal.

TABELA 1 - Distribuicdo da amostra em relacdo as categorias de peso do judo.

Categoria Limite de massa corporal Homens Limite de massa corporal Mulheres
Ligeiro até 60 kg 6 até 48 kg 2
Meio leve de 60 até 66 kg 12 de 48 até¢ 52 kg 3
Leve de 66 até 73 kg 27 de 52 até 57 kg 5
Meio médio de 73 até 81 kg 29 de 57 até 63 kg 6
Médio de 81 at¢ 90 kg 31 de 63 at¢ 70 kg 4
Meio pesado de 90 até 100 kg 0 de 70 até¢ 78 kg 0
Pesado acima de 100 kg 0 acima de 78 kg 0
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Procedimentos

Antes de iniciar a pesquisa, os judocas e senseis
(professores) receberam informagdes sobre o estudo,
sua importincia e foram consultados sobre seu con-
sentimento em participar voluntariamente. Apés a
assinatura do termo de consentimento informado,
os atletas foram entrevistados de maneira aleatéria.
Empregou-se metodologia exploratéria, por meio de
pesquisa do tipo descritiva, utilizando questiondrio pa-
dronizado com perguntas objetivas autoadministradas.

Antropometria

Mensuraram-se a estatura (ES) e a massa corporal
(MC) em balang¢a com estadidmetro acoplado (esca-
lade 0,5 cm e resolu¢ao de 100 g, respectivamente).
O percentual de gordura foi estimado indiretamen-
te, pela técnica de dobras cutineas. Para os homens,
foram medidas as espessuras das dobras cutineas
triciptal, subescapular e abdominal. Quanto as mu-
lheres, foram mensuradas as espessuras das dobras
cutneas triciptal e subescapular. As mensuragoes
seguiram os procedimentos propostos por LOHMAN
(1992), usando um compasso Lange®.

No tocante 2 estimativa da densidade corporal
em homens, foi utilizada a equagio de THORLAND,
TirToN, LOHMAN, BOWERS, HOUSH, JONHSON,
KELLy, OPPLIGER € TCHENG (1991); para as mulheres,
estimou-se o percentual de gordura pela equagio de
SLAUGHTER, LonmaN, BoiLeau, HorswiLL, STILL-
MAN, VAN LooN e BEMBEN (1988). O percentual de

Resultados

A TABELA 2 apresenta a idade, o tempo de
experiéncia na modalidade e a caracterizagio an-
tropométrica da amostra.

Observam-se na TABELA 2 diferengas antropométri-
cas entre judocas masculinos e femininos no que se refere
as varidveis: idade (p < 0,05), experiéncia na modalidade,
massa corporal, estatura e percentual de gordura (p <
0,01). No entanto, nao houve diferenca para a varidvel
IMC (p > 0,05). ATABELA 3 descreve a propor¢ao da
amostra que se pesa antes e depois dos treinos, os judocas
envolvidos em priticas de redu¢ao de massa corporal em
perfodos pré-competitivos, a perda mdxima na semana
pré-competi¢ao e o total da amostra que foi orientado
sobre a redugio ou 0 aumento da massa corporal.

Préticas de reducdo de massa corporal

gordura, para homens, foi calculado pela equagio de
Brozex, GRANDE, ANDERSON e KEys (1963), pois ela
foi adotada no estudo de THORLAND et al. (1991).

Instrumento da pesquisa

Considerando o aspecto exploratério deste estu-
do, foi elaborado um questiondrio para tal, o qual
foi validado por trés professores que atuam nos
Departamentos de Nutri¢io e Educagao Fisica da

Universidade Federal de Vicosa (ANEXO I).
Analise estatistica

Na andlise dos dados foi utilizada a distribui-
¢ao percentual obtida em cada resposta, sendo
descartadas as questdes nio respondidas de cada
questiondrio. O teste t foi utilizado para verificar
diferengas significativas entre os sexos nas varigveis:
idade, experiéncia na modalidade, massa corporal,
estatura, IMC, percentual de gordura, idade na
qual reduziu a massa corporal pela primeira vez,
dias antes da competi¢ao que inicia a redugio de
massa corporal e perda de massa corporal na semana
pré-competitiva. Utilizou-se ainda o teste do Qui-
quadrado a fim de verificar a existéncia de diferencas
entre os sexos para as varidveis: peso antes e depois
dos treinos, redugao da massa corporal, e orientagao
em relagdo a manipulagao da massa corporal, bem
como para as varidveis relacionadas aos métodos de
perda de massa corporal. O nivel de significincia

adotado foi 5%.

TABELA 2 -1dade, anos de experiéncia e caracteristicas
antropométricas dos judocas.

Varidvel Homens Mulheres
N 105 20
Idade 24,7 + 2,1 anos* 21,2 + 1,5 anos
Experiéncia 8,5 + 1,3 anos® 4,5 + 2,7 anos
Massa corporal 80,5 + 8,2 kg? 58,5 £4,9 kg
Estatura 179,6 + 5,4 cm*  157,2 + 7,4 cm
IMC 24,5 £ 2,5kg/m* 23,7 + 2,3 kg/m?

% de gordura 16,9 + 3,2%* 25,1 + 6,2%

2 = diferenga entre o0s
grupos (p < 0,05).

Rev. bras. Educ. Fis. Esporte, Sdo Paulo, v.24, n.2, p.165-77, abr./jun. 2010 « 167



FABRINI, S.P. et al.

* O valor entre parén-
teses representa o
percentual de judocas
que respondeu sim para
esta questdo.

** Os valores entre pa-
rénteses representam o
valor maximo € minimo
para esta variavel.

@ = Diferenca estatisti-
camente significativa (p
<0,05).

a = Diferenga estatisti-
camente significativa (p
<0,05).

Em relagao a TABELA 3, observou-se diferenca
significativa entre judocas masculinos e femininos
para as varigveis: inicio de redugao de massa corpo-
ral antes da competi¢ao e perda de massa corporal
na semana pré-competitiva (p < 0,01 para as duas
varidveis). No foram observadas diferencas entre
as varidveis pesar-se antes e depois do treino, idade
na qual reduziu a massa corporal pela primeira vez,
redugio de massa corporal e receber orientagio
em relagao a manipulagio da massa corporal (p >
0,05). Na TABELA 4 sao apresentados os métodos
utilizados pelos judocas avaliados para restri¢ao da
massa corporal.

De acordo com a TABELA 4, houve diferenga sig-

nificativa entre judocas masculinos e femininos no

tocante s varidveis, aumento das atividades e dieta
hipocalérica (p < 0,05 para as duas comparagoes).
Nio foram constatadas diferencas para as varidveis
restricao de carboidratos, restri¢ao de liquidos, e
restrigao de lipidios (p > 0,05). Quanto as varidveis
uso de diurético e/ou laxante e uso de sauna/rou-
pas antitranspirantes, no foram obtidas respostas
femininas. A FIGURA 1 apresenta a distribui¢ao da
amostra em relagdo as fontes nas quais os judocas
obtiveram informagdes quanto a manipulagio da
massa corporal.

Em relagao a FIGURA 1, nio foi realizada a sepa-
ragao entre sexo masculino e feminino, uma vez que
em muitas varidveis as mulheres nao tiveram repre-
sentagao devido ao pequeno tamanho da amostra.

TABELA 3 - Caracteristicas da amostra em relacao ao controle da massa corporal, idade na qual reduziu a
massa corporal, tempo pré-competigdo na qual inicia a reducao, perda absoluta de massa corporal

e orientagdo em relagdo a reducao.

Varidvel Homens Mulheres Amostra total
Pesar-se antes e depois dos treinos™ 47 (44,8%) 12 (60%) 57 (45,6%)
Idade na qual reduziu a massa corporal pela primeira vez (anos) 17,4 £ 1,5 183+ 1,2 176+ 1,3
Inicio, antes da competicao, da redugdo de massa corporal* 1416 19+ 7 16+7

Reduz a massa corporal*

Perda na semana pré-competitiva (kg)**

4,5 £ 3,5 (1-10)

81 (77,1%) 11 (55,0%)

1,7 0,8 (1-3)*

92 (73,6%)
4,0 + 3,1 (1-10)

Recebe orientagao em relagio & manipulagio da massa corporal® 85 (81%) 15 (75%) 100(80%)
TABELA 4 - Métodos utillizados por judocas para reducio da massa coporal.
Método Homens Mulheres Total

Aumento de atividades

Dieta hipocalérica

Restrigao de carboidratos
Restri¢ao de liquidos
Restrigao de lipidios

Uso de diurético e/ou laxante

Uso de sauna/roupas antitranspirantes

64 (79,05%)
51 (63,0%)
26 (32,1%)
17 (21,0%)

6 (54,6%)*
4 (36,4%)*
4 (36,4%)
2 (18,2%)

70 (76,1%)
55 (59,8%)
30 (32,6%)
19 (20,7%)

10 (12,4%) 1(9,1%) 11 (12,0%)
10 (12,4%) 0 10 (10,9%)
9 (11,1%) 0 9 (9,8%)
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Orientacao relacionada a manipulagdo da massa corporal
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FIGURA 1 - Distribuicdo da amostra em relacao a fonte na qual obteve orientacio para manipular a massa corporal.

Discussao

Entre os principais resultados deste estudo,
observou-se que a maioria dos judocas entrevistados
jd realizou redugao de massa corporal aguda, sendo o
aumento das atividades fisicas a principal estratégia
utilizada. Um fator preocupante foi a idade na qual se
utilizou pela primeira vez a redu¢ao brusca de massa
corporal (aproximadamente 17 anos). Os principais
orientadores, em relagio & manipulagio da massa
corporal, s3o o preparador fisico e os treinadores.

O percentual de judocas que adotavam estratégias
para redugdo de massa foi superior ao encontrado por
STEEN e BROWNELL (1990), os quais reportaram que
41% de 431 lutadores adotavam estratégias agudas de
redu¢do de massa corporal. Resultados semelhantes
aos desses autores foram obtidos por KININGHAM e
GORENELO (2001), ao registrarem prevaléncia de 40%
em 2.532 lutadores. Esses resultados indicam que os
homens utilizam a redugio da massa corporal com
maior incidéncia que o relatado pelo ACSM (1996)
em lutadores norte-americanos, cuja prevaléncia ficou
entre 25 e 67%. J4 os resultados entre as mulheres
estdao na faixa esperada (ACSM, 1996). Contudo,
os valores deste estudo sao ligeiramente inferiores ao
reportado em judocas avaliados por ArTIOLI (2008),
ou seja, 86%, em estudo com 790 atletas de jud6 (592
do sexo masculino e 198 do sexo feminino), dos quais
16,7% tinham nivel regional; 38,1% nivel estadual;
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23,7% nivel nacional; e 21,5% nivel internacional.
Esses dados apontam que os judocas deste estudo
apresentam prevaléncia de estratégias de perda de
massa corporal extremamente elevada em relagao a
outros grupos de atletas de luta, porém similares ao
reportado em levantamento recente, realizado em
outro Estado brasileiro, com atletas de judo.

De acordo com o observado na TABELA 2,
tanto a amostra do sexo masculino quanto a do
sexo feminino podem reduzir a massa corporal para
competirem em categorias de peso inferiores, tendo
em vista que apresentam percentual de gordura de
16,9 + 3,1% e 25,1 + 6,1%, respectivamente. Se-
gundo PERRIELLO (2001), lutadores homens podem
apresentar no minimo de 7% de gordura corporal
sem prejudicar a satde; jd para mulheres o limite
inferior seria de 12%. Assim, um planejamento
nutricional realizado durante a preparagio para a
competicio auxiliaria esses lutadores a reduzirem
a massa corporal sem o uso de métodos de répida
redugdo da massa corporal. No entanto, nao parece
ser essa a realidade da amostra avaliada, uma vez que
77,1% dos homens e 55% das mulheres relataram
reduzir a massa corporal na semana pré-competitiva,
esses dados sao similares aos reportados por ARTIOLI
(2008), que observou média de 7 + 7 dias antes da
competi¢ao para a perda de peso.
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Entre os métodos utilizados, tém-se a sauna, o
treinamento em lugares abafados e o uso de roupas
impermedveis, laxantes e diuréticos (STEEN & Bro-
WNELL, 1990). No presente estudo também foram
identificadas essas agdes como forma de controle da
massa corporal. A manipulag¢io inadequada da massa
corporal nao causa prejuizos apenas no desempenho,
mas coloca em risco também a vida do atleta (CLARK,
1997). De acordo com o Centro Americano para
Controle e Prevencao de Doengas, trés atletas fale-
ceram em 1997, tentando reduzir a massa corporal
em perfodo pré-competitivo (CENTERS FOR DISEASE
CONTROL AND PREVENTION - CDC, 1998).

Neste trabalho, foi relatado por alguns atletas que
a adogdo de estratégias de rdpida perda de massa
corporal teve inicio quando eles apresentavam apro-
ximadamente 17 anos de idade. A adogio desse tipo
de estratégia tdo precocemente pode causar prejuizos
a0 desenvolvimento corporal do adolescente; segundo
ROEMMICH e SINNING (1997), a desidratagio forcada
leva 2 menor liberacio do horménio do crescimento,
fator de crescimento ligado 2 insulina-I e testosterona
em lutadores. Atletas em fase de crescimento podem
prejudicar o seu desenvolvimento corporal utilizando
esses procedimentos inadequados, embora haja ajuste
compensatdrio no processo no perfodo pds-temporada.

BENARDOT (2001) observou que perdas agudas de
massa corporal também podem estar relacionadas a
transtornos psicoldgicos, existindo ainda evidéncias
que apontam para prejuizo na memdria de curto
prazo, podendo influir em resultados académicos
ou em informagdes tdticas passadas pelo treinador
entre uma luta e outra durante a competigao.

Apesar de os indicadores de comprometimento
fisiolégico associados a desidratagao estarem bem
descritos, o trabalho de SmiTH, DysonN, HALE,
HamirroN, KeLLy e WELLINGTON (2001) com bo-
xeadores foi surpreendente. Os autores provocaram
uma situacao de restricao hidrica de até um litro e
calérica em até 1.000 keal por dia, durante cinco
dias, em oito lutadores, ocasionando, ao final do
periodo, perda de 3% da massa corporal. Os resul-
tados mostraram nao haver diferencas na frequéncia
cardfaca e na poténcia de golpes, indicando que a
restri¢ao hidrica e a calérica, quando controladas,
podem nao trazer prejuizos aos atletas. Da mesma
forma, entre atletas de judd habituados a redugao
de massa corporal, foi observado que 5% de dimi-
nuigao em uma semana nao resultou em queda do
desempenho em trés testes de Wingate para mem-
bros superiores, com intervalos de trés minutos entre
eles (ArtIOLI, 2008).

O aumento das atividades objetivando a redugio
de massa corporal, que foi 0 método de redu¢o da
massa corporal mais prevalente no presente estudo, ¢
uma estratégia que pode ser recomendada, desde que
realizada em perfodos de preparagao, uma vez que a
recuperagao da homeostasia dos liquidos pode levar de
24 a 48 horas; a do glicogénio muscular, até 72 horas;
ade outros tecidos magros, em perfodos ainda maiores
(ACSM, 1996). Um periodo de 24 horas nao foi sufi-
ciente para a completa reidratagao apds redugao de 6%
da massa corporal em judocas e lutadores (FOGELHOLM,
KOSHINEN, LAAKsO, RAKINEN & RUOKONEN, 1993).

O aumento na quantidade de exercicios fisicos,
principalmente de cardter aerébio, deve estimular a
mobilizagio de gordura e produzir gasto energético
ainda maior, viabilizando assim a redu¢ao do per-
centual de gordura sem comprometimento da massa
corporal magra (OPPLIGER, NELSON STEEN & SCOTT,
2003). MOORE et al. (2002) observaram essa estraté-
gia em jéqueis australianos. J4 em judocas espanhdis,
Diaz (2003) registrou valores bem inferiores aos
obtidos no presente estudo em 44% de atletas que
utilizavam aumento da carga de atividade para re-
duzir a massa corporal. Sobre esse tipo de estratégia,
OPPLIGER, NELSON STEEN e ScotT (2003) constata-
ram que era o segundo método na preferéncia dos
lutadores americanos, com prevaléncia de 75,2%.

No presente estudo, os resultados indicaram que a
dieta hipocaldrica foi adotada por aproximadamente
60% dos entrevistados (TABELA 4), representando
a segunda estratégia de perda de massa corporal
adotada pelos judocas. Na tentativa de atingir a
massa corporal inferior, a diminuigdo calérica didria
ocorre pela ago de eliminar uma refei¢io do dia,
como observado em 75% dos atletas (n = 116)
entrevistados por MOORE et al. (2002).

A restri¢ao alimentar ¢ usualmente empregada
em modalidades que sdo categorizadas por peso,
havendo registros de auséncia total de consumo
energético por até dois dias antes da competigao
(BEnARDOT, 2001). No presente estudo, a preva-
léncia de restri¢ao caldrica é inferior a reportada
por Diaz (2003), o qual observou que 71,4%
dos judocas e lutadores buscavam, através dessa
estratégia, reduzir a massa corporal. E importante
considerar que o suprimento calérico didrio inferior
a 1.500 kcal, de forma continua, estd relacionado
ao consumo inadequado de vitaminas e proteinas
(CLARK, 1997). A redugio no consumo de vitaminas
pode afetar o desempenho do atleta em longo prazo,
visto que essas substincias, além de desempenharem
fun¢oes metabdlicas, atenuam o estresse oxidativo
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pelo combate aos radicais livres, devido a sua agdo
antioxidante (AGUILO, TAULER, FUENTESPINA, TUR,
Corbova & Pons, 2005; MAsTALOUDIS, MORROW,
Horkins, DEVARA] & TRABER, 2004).

As vésperas da competigao nio é recomendada a
restrigao alimentar aguda (ACSM, 1996). A nutri¢ao
adequada pode otimizar as reservas de carboidratos
(glicogénio muscular e hepdtico) para a competi-
¢d0, o que pode representar importante diferenca
no desempenho tanto em atividades de velocidade
quanto de resisténcia. Durante o exercicio de alta in-
tensidade, CARTER, PRINGLE, BOOBIS, JONES e DousT
(2004) observaram que a deplecio do glicogénio
afeta a capacidade de resisténcia, devido a redugio
da captagdo de oxigénio. Por sua vez, o consumo de
carboidratos pode atenuar a perda de forga e o apare-
cimento da fadiga central e periférica (Nyso, 2003).

Apesar de a restri¢ao de carboidratos ser utilizada
por aproximadamente 33% dos entrevistados, ela
nio ¢ recomendada em perfodos pré-competitivos,
pois o glicogénio depletado durante os treinos
deve ser recuperado através de dieta com alto teor
de carboidratos (VAN HALL, SHIRREFFS & CALBET,
2000). Além disso, os carboidratos atuam como
o nutriente energético para a atividade anaerdbia
(ARKINSTALL, BRUCE, CLARK, RICKARDS, BURKE &
HawLEY, 2004), que ¢ a caracteristica predominante
das a¢bes decisivas de esportes de combate, como o
judd (FRaNCHINI, 2001). Segundo Kowartari, UME-
DA, SHIMOYAMA, NAKAJI, YAMAMOTO e SUGAWARA
(2001), a redu¢do de massa corporal em judocas,
associada 2 baixa ingestdo de carboidratos, resulta
em menor atividade do sistema imune, aumentando
a propensao do atleta a infecgoes.

A restrigao de liquidos, utilizada por 20,2% dos
atletas, também representa uma estratégia de redu-
¢ao de massa corporal inadequada. A combinagio
entre restri¢ao alimentar e liquidos apresenta efeito
fisiolégico potencializador, que deixa o lutador
despreparado para competir (ACSM, 1996). A di-
minui¢io do consumo de liquidos representa uma
agio frequente nas modalidades em que a massa
corporal ¢ determinante (BERNADOT, 2001; BriTO
& MARINS, 2005; CLARK, 1997; Diaz, 2003). No
tocante a relagio entre desidratacio e desempenho,
MARINS, DANTAS ¢ ZAMORRA-NAVARRO (2000b)
publicaram uma revisao em que sao apontadas 21
alteragbes fisiolégicas prejudiciais ao desempenho
decorrentes da desidratagao. De acordo com Brito
(2005), o treinamento de jud6 tem duragio de apro-
ximadamente duas horas, e a restri¢io de liquidos
durante toda a atividade pode provocar prejuizos
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fisiolégicos proporcionais a perda hidrica (MARINS,
DaANTAS & ZAMORRA-NAVARRO, 2000Db).

Para reduzir os riscos de efeitos adversos para a saide
e o desempenho, a perda de massa corporal nao deve ex-
ceder 1a2% da massa corporal por semana (AMERICAN
DIeTETIC ASSOCIATION - ADA. ACSM. DIETITIANS OF
CaNaDA - DA, 2000). Neste estudo foi relatada perda
méxima de 10 kg em uma semana (TABELA 3), o que
representava 13,2% da massa corporal daquele atleta.

Deve-se ressaltar que, na amostra avaliada, apenas
trés lutadores relataram reducio superior a 10 kg de
massa corporal, porém essa prética inadequada pode
ser observada com maior frequéncia em outros estudos
(KiINNINGHAM & GORENFLO, 2001; STEEN & BRrOW-
NELL, 1990). OPPLIGER, NELSON-STEEN e ScoTT (2003)
verificaram que 17,6% dos atletas apresentaram redu-
¢ao superior a 6,8 kg antes da pesagem da competi¢ao.

A restrigao de lipidios, apesar de utilizada por
apenas 17,4%, pode ser adequada e recomendada
quando a perda de massa corporal for almejada e
planejada em longo periodo. No entanto, deve-
se ressaltar que um nutricionista deve planejar a
restriao de gorduras, uma vez que existem dcidos
graxos que sao essenciais e, portanto, nao devem
ser retirados da dieta (ADA. ACSM. DA, 2000).

Recomenda-se, para redugdo sauddvel da massa
corporal, que a redugio de gorduras nio ultrapasse
15% do total energético consumido. A auséncia
delas na dieta pode afetar a saide do atleta. Além
disso, os lipidios sao fontes de vitaminas lipossolu-
veis. Antes de se iniciar um programa de redu¢ao
da massa corporal, é necessdria a avaliagio da com-
posi¢ao corporal para verificar se hd possibilidade
ou nio de reduzir (CLARK, 1997).

Segundo o ACSM (1996), lutadores, em geral,
apresentam em média de 6 a 7% de gordura. In-
dividuos nessa faixa nao apresentam possibilidade
de reduc¢do da massa, pois estdo préximos do limite
recomendado para judocas (FRaNCHINI, 2001). Caso
um lutador, nessas condicoes, adote alguma estra-
tégia de perda de massa corporal, esta serd obtida
pela redu¢ao da massa magra e perda de liquidos
corporais. Conforme as regras do National College
Athletic Association (NCAA), lutadores ndao podem
competir com percentual de gordura inferior a 5%,
medido por pesagem hidrostdtica ou por equagoes de
dobras cutineas (NCAA, 2005) (as mesmas equagdes
foram adotadas neste estudo). No presente estudo
(TABELA 2), os registros de percentual de gordura
apontam que boa parte de atletas tem condigoes de
reduzir a massa corporal sem comprometer a massa
corporal magra. Essa estratégia deve ser planejada
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adequadamente para que o atleta ndo tenha prejuizo
em sua capacidade de rendimento fisico.

Do total de entrevistados, apenas 10,9% utilizaram
laxantes ou diuréticos para promover a perda da massa
corporal. Esses valores sao superiores aos registrados por
Diaz (2003), que observou prevaléncia de 5,8%. O uso
de diuréticos traz diversos efeitos adversos ao desportis-
ta, visto que a maior parte de liquidos perdida ird afetar
tanto a termorregulagio quanto a fun¢io cardiovascular
(MARINS, DANTAS & ZAMORRA-NAVARRO, 2000a).

Os diuréticos podem afetar também a fungio
neuromuscular (Sawka & MONTAIN, 2000), re-
duzir o desempenho, provocar ciibras e produzir
hipotensio arterial excessiva, tontura, desmaio,
anorexia, vomito, distensdo abdominal, auséncia
de reflexos e depressio mental (MARINS, DANTAS &
ZAMORRA-NAVARRO, 2000Db). A utilizagio de vomito
e diarréia induzidos causa também perda excessiva
de minerais, fraqueza muscular e deterioragao da
fun¢io neuromuscular (VANIN & SAYLOR, 1989).
Outro agravante no uso de diuréticos ¢ o fato de
esse elemento fazer parte da lista de agentes dopantes
da Agéncia Mundial Anti-Doping (WORLD ANTI-
DoprING AGENCY - WADA, 2005); nesse caso, o atleta
poderd ser punido, caso haja um exame.

A frequéncia acumulada do percentual de atletas
que adotaram medidas inadequadas para redugio
de massa corporal através da eliminagdo de liqui-
dos - isto é, uso de roupas antitranspirantes, sauna,
diuréticos e laxantes - foi de 19,7%. No estudo de
OPPLIGER, NELSON-STEEN e ScoTT (2003), com lu-
tadores colegiais e universitdrios norte-americanos,
25% dos atletas afirmaram utilizar métodos de perda
rdpida, como o uso de roupas antitranspirantes,
jejum, laxantes, diuréticos e sauna. Em judocas e
lutadores espanhdis, a prevaléncia de perda aguda
de massa corporal através de sauna foi de 13%, en-
quanto o uso de roupa pldstica representou 14,5%
(D1az, 2003). J4 em lutadores norte-americanos
esses valores foram de 27,6%, através da sauna, e
26,7%, com roupas pldsticas (OPPLIGER, NELSON-
STEEN & ScotT, 2003). Esses resultados, em seu
conjunto, reforcam a ideia de que a perda hidrica
aguda por parte dos atletas ¢ frequente, colocando
em risco a integridade fisica do lutador.

O uso de roupas antitranspirantes prejudica a dis-
sipagao do calor corporal, o que resulta em aumento
da temperatura interna. A eleva¢io da temperatura
interna poderd causar ciibras, fraqueza generaliza-
da, fadiga, nduseas e diarréia (MaRrINS, DANTAS &
ZAMORRA-NAVARRO, 2000b). A utilizagio da sauna
diminui os estoques corporais de dgua, resultando

em hemoconcentra¢do, o que pode contribuir para
que o lactato se acumule mais rapidamente em exer-
cicio subsequente (CHEUNG & McLELLAN, 1998). A
NCAA e a National Athletic Trainers' Association
(NATA) proibem de competir atletas que fizerem uso
de sauna em periodos que antecedem as competigoes
(Casa, ARMSTRONG, HILLMAN, MOUNTAIN, REIFF,
RichH, ROBERTS & STONE, 2000; NCAA, 2005).

Além da intensidade imposta pelo treinamento, o
judoca estd sujeito ao estresse térmico elevado devido ao
uso do judogui, um equipamento que nao pode ser eli-
minado da prética do esporte (BRrito & MARINS, 2005).
Somar ao estresse da modalidade métodos inadequados
de perda de massa corporal por desidratagao pode agra-
var ainda mais os efeitos fisiolégicos que prejudicam o
desempenho e a satde do atleta (Brrto, 2005).

A fim de banir do esporte tais préticas, ¢ preciso
estabelecer campanhas periédicas para o esclareci-
mento de atletas e treinadores sobre os perigos da
perda rdpida de massa corporal. A participago do
nutricionista no planejamento da perda de mas-
sa corporal poderd contribuir de forma decisiva
para escolhas dietéticas adequadas. As entidades
responsdveis pelo esporte devem estabelecer regras
que cofbam a utiliza¢ao desses procedimentos por
lutadores, assim como as estabelecidas pela NCAA.

Assim como neste estudo, as entidades responsé-
veis pelo esporte deveriam mapear a utilizagao desses
procedimentos inadequados e estabelecer regras que
coibam essas prdticas inadequadas. Apds a morte de
trés lutadores nos Estados Unidos, a NCAA estabe-
leceu regras para coibir a perda aguda. De acordo
com o estudo de OPPLIGER, NELSON-STEEN e SCOTT
(2003), 40% dos atletas afirmaram que essas novas
regras dificultam a utiliza¢ao de procedimentos ina-
dequados. O estabelecimento do percentual minimo
de gordura (5%) foi uma das regras implantadas, a
qual poderia ser adotada também pela Confederago
Brasileira de Jud6 (CB]J), pela Liga Brasileira de
Judd (LB]J) e pela Federagao Internacional de Judo
(FIJ), uma vez que essas entidades nao estabelecem
nenhum tipo de a¢ao que coiba a utilizagdo de
estratégias para reducio brusca da massa corporal.

Juntamente com a atualizagio do regulamento, as
entidades devem estabelecer campanhas para orien-
tagoes de treinadores, visto que o conhecimento dos
treinadores se reflete nas orientagdes que eles passam
aos atletas (PERRIELLO, 2001; ROCKWELL, NICKOLS-
RicHARDSON & THYE, 2001). Essas acoes sao funda-
mentais, tendo em vista que os treinadores nem sempre
possuem informagoes adequadas, como ficou eviden-
ciado no trabalho de SossIN, Gizis, MARQUART e SOBAL
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(1997) sobre nivel de conhecimento, opinio e atitudes
de treinadores americanos de luta. Outro exemplo é o
estudo de Juzwiak e ANCONA-LOPEZ (2004), no qual
ficou demonstrado o desconhecimento dos treinadores
acerca da perda de massa corporal; 8% dos treinadores
indicavam aos seus atletas o uso de sauna com mais de
quatro horas de duragao, ao passo que 19% recomen-
davam exercicios com roupas pldsticas.
Recomenda-se que os atletas avaliem sua compo-
si¢ao corporal, incluindo a proporcionalidade entre
gordura e massa magra, antes de iniciar a perda de
massa corporal. Caso o atleta apresente massa de gor-
dura reduzida (até 5%), ele deve ser desencorajado a
reduzir a massa corporal. A perda de massa corporal

Consideracoes finais

De acordo com as respostas obtidas, condlui-se que a
maioria dos atletas avaliados adota estratégias de redugio de
massa corporal de forma aguda, sendo empregadas agoes
nao recomendadas, as quais podem prejudicar o rendimento

Abstract

Préticas de reducdo de massa corporal

deve ser gradual, fora dos periodos de competiao,
utilizando atividade fisica e dieta bem planejada;
deve-se também evitar e desencorajar a utilizagao
de métodos para perda rdpida.

Cabe destacar que é necessdria uma andlise mais
critica dos resultados obtidos entre as lutadoras.
Uma amostra maior aumentaria a gama de respostas,
enriquecendo assim a discussao do trabalho. Nota-se
a caréncia de trabalhos relacionados 4 4rea no Brasil,
uma vez que alguns dos atletas avaliados apresentam
resultados expressivos em competigdes internacio-
nais. Estudos realizados com judocas brasileiros
poderiam auxiliar os treinadores no planejamento
de suas atividades (Brito & MAaRINS, 2005).

ouasatide dolutador. O aumento das atividades habituais
¢ o procedimento mais adequado; entretanto, deve ser
realizado durante o periodo de preparago e nao nos
momentos que antecedem as competigoes.

Practices for reducing body mass of judokas in the pre-competitive season

The aim of this work was to evaluate the procedures adopted for weight loss in periods close to compe-
titions, and emphasize their physiologic effects. One hundred and twenty-five athletes (20 female and
105 male) belonging to the Juvenil, Junior and Senior categories (21.5 + 8.0 years old) participated in
this study. According to the results, 73.6% of the athletes used strategies of weight reduction methods
during the pre-competitive periods. The methods used by the athletes were: increasing physical activity
level (76.1%), caloric restriction (59.8%), restriction of carbohydrates (32.6%), and restriction of liquids
(20.79%). In absolute values, male Judokas presented greater reductions in (p < 0.05) body mass compared
to women (4.5 + 3.5 and 1.7 + 0.8 kg, respectively). Women started using pre-competition strategies
(p < 0.05) to reduc body weight sooner than men (14 + 6 and 19 + 7 days, respectively). In conclusion,
the most of judokas develop strategies for acute body mass reduction in pre-competitive periods, which

may decrease their performance.

Unierms: Martial arts; Training; Weight loss; Athletic performance.
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ANEXO I - Questionario para quantificagdo de praticas de perda rapida de massa corporal em atletas.

UNIVERSIDADE FEDERAL DE VICOSA
DEPARTAMENTO DE NUTRICAO E SAUDE

Dados pessoais:
Nome: idade: sexo: M [ ] F[]

Tempo de prética na modalidade:

Antropometria:
Peso: Estatura:

Dobras cutineas

Triceps Subescapular Abdominal

1. Vocé tem o costume de pesar-se antes e depois dos treinamentos?
Sim [ ] Niao [ ]

2. Em média quantos dias antes da competi¢ao vocé inicia o controle da sua massa corporal?

3. J4 utilizou de algum método para perda répida de massa corporal? (< de uma semana para a competigio)
Sim [ ] Niao [ ]

4. Caso sua resposta seja afirmativa qual método utilizou?

[ ] aumento das atividades [ ] restrido de liquidos

[ ] sauna/roupas antitranspirante [ ] Dieta hipocalérica

[ ] restri¢ao de lipidios [ ] Restrigao de carboidrados
[ ] uso de diuréticos e/ou laxantes

5. Ainda em relagdo a segunda questdo, qual foi a maior redu¢do de massa corporal apresentada na semana pré-
competitiva?

6. Caso voct jd tenha reduzido a massa corporal na semana antes da competigao, quantos anos vocé tinha quando,
pele primeira vez, reallizou este procedimento?

7. Jd recebeu alguma orientagio sobre como aumentar ou reduzir sua massa corporal?

Sim [ ] Nio [ ]
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Préticas de reducdo de massa corporal

8. Em caso de orienta¢o quem orientou?

[ ] médico [ ] preparador fisico
[ ] treinador [ ] revistas

[ ] pais [ ] amigos

[ ]livros [ ] outros...

[]

professor de educagio fisica da escola
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