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RESUMO

O judb, assim como outros esportes que envolvem categorias de pesos, ¢ uma modalidade em que os
atletas apresentam grande risco de hipo-hidratacdo devido aos processos de desidratacdo involuntdria e/
ou voluntéria. Sendo assim, o objetivo deste estudo foi avaliar a taxa de sudorese (ml/min) de judocas em
um dia de treino e associar o grau de desidratacdo com alteracdes subjetivas de fome e apetite. A amostra
foi composta por 14 atletas (nove homens e cinco mulheres), com idade média de 19,6 + 5,9 anos. Para a
realizacdo do estudo, foram mensuradas a massa corporal e as taxas subjetivas de fome, apetite e esforco,
expressas em uma escala de zero a 10, antes e logo apds o treino. A massa corporal foi significantemente
menor apos o treino (68,8 + 18,1kg versus 66,9 + 17,3kg; p < 0,01), com reducgao de 2,6 + 1,1%. As taxas
de fome e esforco foram significantemente maiores apds o exercicio (2,1 + 2,2 versus 48 + 3,6, p =0,02 e
0 versus 7,2 £ 1,3, p < 0,01), assim como a taxa de apetite por frutas (4,3 + 3,8 versus 80 + 2,8, p = 0,01).
Correlacdes positivas foram obtidas entre: 1) escala de esforco e apetite por laticinios pds-treino (r = 0,63, p
< 0,05); 2) percentual de reducdo de massa corporal e fome pds-treino (r = 0,55, p < 0,05) €, 3) percentual
de reducdo de massa corporal e apetite por salgados pds-treino (r = 0,59, p < 0,05). Foi possivel concluir
gue a taxa de sudorese média representou um quadro de desidratacdo moderado ao longo de uma sesséo
de treino de judd e que alteracdes no estado de hidratacdo podem estar associadas com modificagdes da
percepcdo subjetiva de fome e apetite por determinados alimentos.

Palavras-chave: judo, desidratacéo, esforco fisico, sede, fome, apetite.

ABSTRACT

Judo, as well as other types of sports involving weight categories, is a modality in which athletes have high
risk of hypohydration due to involuntary /voluntary dehydration. Therefore, the aim of this study was evalu-
ate the sweating rate (ml/min) of judokas in a training day and verify the impact of the dehydration degree
upon subjective hunger and appetite rates. The sample was composed of 14 athletes (nine men and five
women) with mean age of 19.6 £+ 5.9 years. Body mass and subjective rates of hunger, appetite and effort
were measured in a scale ranging from zero to 10, before and after training. Body mass was significantly
lower after training (68.8 + 18.1kg versus 66.9 + 17.3kg; p < 0,01), with reduction of 2.6 + 1.1%. Hunger
and effort rates were significantly higher after exercise (2.1 £ 2.2 versus 4.8 = 3.6, p = 0.02 and 0O versus
7.2+ 1.3; p <0,01), likewise craving for fruit rate (4.3 + 3.8 versus 8.0 £ 2.8; p = 0.01). Positive correlations
were obtained between: 1) effort scale and post-training craving for dairy products (r = 0.63; p < 0.05); 2)
percentage of body mass reduction and hunger rate the in post-training period (r = 0.55, p < 0.05) and; 3)
percentage of body mass reduction and craving for salty food in post-training period (r = 0.59; p < 0.05).
It was concluded that the sweating rate mean represented moderate dehydration during a judo training
session and that changes in hydration status may be associated with modifications in subjective perception
of hunger and craving for certain food.

Keywords: judo, dehydration, exertion, thirst, hunger, appetite.

INTRODUCAO

O judd é uma modalidade dindmica, fisicamente exigente e com-
plexa, caracterizada por curta duragao, alta intensidade e intermitente,
predominando a via glicolitica como fonte primdria no fornecimento

de energia durante sua pratica”
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Assim como outras modalidades de lutas, tais como boxe, luta
olimpica e karaté, as competicdes de judod sdo realizadas por catego-
rias de peso®® Dessa forma, é comum observar que muitos atletas
competem cerca de cinco a 10% abaixo da sua massa corporal habi-
tual, buscando enquadrar-se sempre em categorias inferiores, em que
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uma predominancia poderia ocorrer contra outros atletas de menor
massa corporal. De fato, vale ressaltar também que reducdes agudas
na massa corporal induz protedlise, resultando em perdas de massa
muscular e forca®

Muitas estratégias sdo prescritas aos atletas, ou até mesmo auto-
aplicadas, com ou sem fundamentagdo cientifica, para a obtencédo da
massa corporal desejada. E possivel verificar que, para isso, sdo realiza-
das restricoes caldricas, indugao da desidratagdo por meio de diuréticos,
restricdo da ingestao de liquidos, uso de saunas e treinamento em
ambientes quentes, com ou sem roupas de plastico e borracha®®.
Tais atitudes sdo claramente conhecidas pelos proprios atletas como
prejudiciais ao rendimento e a salde, mas isso demonstra que o co-
nhecimento a respeito de aspectos nutricionais néo necessariamente
s&o determinantes nas tomadas de decisoes”9.

Além do mais, vale ressaltar que atletas e desportistas em geral,
quando engajados em exercicios fisicos intensos, apresentam gran-
de risco para desidratagdo voluntaria®'® No que diz respeito ao judd,
podemos afirmar que estes atletas podem apresentar um risco maior
de desidratacdo devido a prética da modalidade, mesmo nos treina-
mentos, ser realizada com vestimentas potencialmente prejudiciais no
processo de sudorese e termorregulagao.

Do ponto de vista fisioldgico, a hipo-hidratagdo é altamente capaz
de influenciar a termorregulacao, permitindo limitacdes na manuten-
céo efetiva da temperatura corporal'”. Além disso, prejuizos como
alteracdes no volume plasmatico e sanguineo, funcdo enddcrina,
aumento do estresse fisiolégico e psicoldgico, prejuizos imediatos no
desempenho esportivo e na capacidade aerdbia também podem ser
observados, sendo o grau de desidratagao, em casos mais severos,
capaz de provocar a mortel'213).

De fato, 0 estado de hidratacéo e os efeitos da hipo-hidratacdo tém
fundamental importancia em indmeros processos fisioldgicos. Além das
questdes supracitadas, algumas evidéncias tém sugerido que alguns
aspectos cognitivos avaliados por meio de testes objetivos e questio-
narios de percepcéo subjetiva também podem ser influenciados pelo
grau de hidratagao, com relatos de maior incidéncia de dores de cabeca
e prejuizos na habilidade de se concentrar e se manter em alerta™.
Além do mais, alguns dados indicam que alteragcbes na homeostase
hidroeletrolitica decorrentes da pratica de exercicios fisicos também
podem promover alteragdes no comportamento alimentar, assim como
0 processo denominado sodium appetite (apetite pelo sodio)!'). Entre-
tanto, ainda permanece uma lacuna importante no que diz respeito a
sudorese durante o exercicio e seu impacto nas taxas de fome e apetite
com materiais devidamente validados.

Dessa forma, em funcgdo de o judd ser uma modalidade de alta
intensidade, com risco de perda hidrica podendo alcancar altas taxas,
acompanhada por reposi¢do inadequada de liquidos, os objetivos do
presente estudo foram mensurar a taxa de sudorese de atletas pro-
fissionais de jud6 durante um treino e verificar sua associacdo com
escalas subjetivas de fome e apetite.

METODOS

Amostra

O presente estudo foi conduzido durante o periodo de treinamento
dos atletas e a amostra foi composta por 14 atletas da equipe principal
de judod (nove homens e cinco mulheres), com idades entre 14 e 34
anos. A participacdo no estudo foi voluntéria, ap6s os devidos esclare-
cimentos de todos os procedimentos e objetivos do protocolo.

Este protocolo foi devidamente submetido e aprovado pelo
Comité de Etica e Pesquisa do Centro Universitario Sdo Camilo, sob
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numero 097/06. Antes de iniciar o estudo, todos os voluntarios assina-
ram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e tinham a opgao
de interromper sua participacdo a qualquer momento.

Variaveis antropométricas

A determinacdo da massa corporal se deu com o auxilio de uma
balanca digital de marca Michelletti, com capacidade de 200kg e
graduacéo de 0,05kg, modelo MIC (Itaca Com. Equip. Ltda,, Brasil). A
estatura foi mensurada a partir de uma fita métrica inelastica afixada
na parede e um esquadro.

Mensuracao da taxa de sudorese (TS)

A realizacdo do protocolo ocorreu em um Unico dia, entre 16:00h
e 17:45h, sob temperatura ambiente de 232C e umidade relativa
do ar de 63%. Todos os voluntérios foram orientados a permanecer
restritos de alimentos e bebidas a partir das 14:00h e comparecer ao
local as 15:00h. Quarenta minutos antes do inicio do treino, todos
consumiram dois copos de dgua (360ml) antes da pesagem inicial,
com restricao total de liquidos até o término do treino, que teve
duracdo de 105 minutos!'®.

Para a avaliacdo da TS, 15 minutos antes do inicio do treino os
atletas foram pesados: massa inicial (Mi) e, apds este, massa final (Mf),
com auxilio de uma balanca. A TS, expressa em mL/min, foi obtida a
partir do calculo TS = (Mi-Mf)/tempo total de exercicio fisico.

Avaliacdo das taxas de fome e apetite

Antes e apds o término do treino, foram aplicados questionarios
para avaliagdo das taxas subjetivas de fome e apetite, as quais s&o
técnicas previamente publicadas por Waterhouse et al'”. Para avaliar
essas variaveis, foi solicitado aos voluntarios que respondessem a per-
gunta: “Quanto vocé sente de fome agora?’, sinalizando a resposta a
uma escala de 0 a 10cm (com a informacao “nao sinto nada de fome”
sinalizada a esquerda, e “sinto muita fome’, a direita). Para a avaliacao
do apetite, foi solicitado aos voluntarios que marcassem quanto eles
desejavam comer cada uma das sete categorias de alimentos em uma
escala de 0 a 10cm, com a informacao “nenhuma vontade” sinalizada
a esquerda, e “muita vontade’, a direita. As classes de alimentos e seus
respectivos componentes eram: doces (bolos, biscoitos doces, sorvetes
e sobremesas), carboidratos complexos (arroz, pdo, massas, cereais e
batata), frutas e sucos de frutas, vegetais, carnes, aves, peixes e ovos,
laticinios (leite, queijo e iogurte), alimentos salgados (batata chips, cas-
tanhas salgadas, picles e azeitonas).

Ao término do treino também foram realizadas algumas questdes
aos voluntérios, tais como:

1. Vocé esta com sensacao de “boca seca”? Esta questdo possuia
como respostas as alternativas: Sim ou Nao;

2. Vocé esta com sede? Esta questdo possuia como respostas as
alternativas: Sim ou Nao;

3.0 que vocé gostaria de beber agora? Esta questao possuia como
respostas as alternativas: nada, dgua, suco, refrigerante, repositor hidro-
eletrolitico (expresso como isotdnico) ou outros;

"

Avaliacao da taxa de esforco

Foi mensurada antes e apds o treino, a partir de uma escala visual
de 0 a 10cm, com a informacao “nenhum” sinalizada a esquerda; “in-
tenso’, no centro; e “maximo”, a direita.

Analises estatisticas

Os dados foram analisados a partir do software Statistica (StatSoft,
Inc, Tulsa, OK, EUA). Para comparac¢des de massa corporal, escala de
esforco, escala de fome e escala de apetite pré e pds-treino utilizou-se
o teste t de Student para amostras dependentes. As correlagdes foram
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realizadas com auxilio do teste de correlagao de Pearson. Para todas as
analises, os valores de significancia adotados foram p < 0,05, e todos
os valores foram expressos em média + desvio padrao (DP).

RESULTADOS

Na tabela 1 sdo apresentadas as caracteristicas fisicas e as alteracdes
individuais de massa corporal decorrentes da perda hidrica durante o
treino. Os voluntérios possuiam 19,6 + 5,9 anos e estatura média de
1684 + 11,0cm. Nao foram identificadas diferencas no percentual de
reducao da MC entre os géneros (2,97 + 1,11% para homens e 2,05
+ 0,78% para mulheres) e entre adultos e adolescentes (2,92 + 1,33%
para adultos e 2,27 + 0,49% para adolescentes), indicando que, embora
a amostra seja composta por individuos de diferentes faixas etarias e
géneros, houve uma homogeneidade nos resultados encontrados.

Tabela 1. Caracteristicas fisicas, alteracbes na massa corporal e taxa de sudorese
dos individuos.
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Escala subjetiva de apetite por laticinios pds-treino

Grafico 1. Correlacéo entre a escala de esforco pds-treino e escala subjetiva de apetite
por laticinios pos-treino.

B Tabela 3. Dados das escalas subjetivas de fome e apetite dos individuos.
| [d] MCF Reducgao de MC TS
Atleta | Género Pré-treino Pés-treino | Valor de
(kg) (kg) (%) (ml/min) P
+ +
1 M 618 587 5 258 Escala de fome 21+22 48+36 0,02
5 r 678 66,8 15 83 Escalas de apetite
3 M 76,7 749 23 15 Doces 27+39 19+30 041
4 F 58 567 29 108 Carboidratos complexos 24+37 28+39 062
5 F 525 511 27 M7 Frutas 43+38 80+28 0,01
6 M 684 673 16 92 Vegetais 11+£20 1,7 +£26 0,26
7 M 92 89 33 25 Carnes 19+30 24+24 0,38
8 M 73,7 70,5 43 26,7 Laticinios 2,7 +32 26+32 0,93
9 F 63,3 61,5 28 15 Alimentos salgados 14+20 09+15 043
10 M 1185 1147 32 317 Dados expressos em média + desvio padréo (M + DP).
! ! ! ! Valores de p comparam os valores pré e pds-treino a partir do teste t de Student para amostras
11 M 66,9 65,3 24 133 dependentes.
12 F 599 584 1 5
por adolescentes e adultos, de ambos os géneros, nao foi verificada
13 M 54,3 529 2,6 11,7 . o
nenhuma diferenca entre 0s grupos para todas as varidveis.
4 M 496 486 2 83 No gréfico 2, é possivel identificar correlacio positiva entre o per-
M + DP - 688+ 181a| 669+ 173a 26+1,1 178495 centual de reducdo de massa corporal durante o treino e a pontuacao

Dados expressos em média + desvio padrdo (M + DP). a p < 0,00001 para comparacéo dos valores
pré e pds-treino a partir do teste t de Student para amostras dependentes. Abreviagdes: MCl =
massa corporal inicial; MCF = massa corporal final; MC = massa corporal; TS = taxa de sudorese.

Ap6s o término do treino, a pontuacao da escala utilizada para
mensurar o grau de esforco despendido no treino foi significantemente
maior em relacdo ao periodo pré-treino (tabela 2). Nao foram obtidas
correlagdes significantes entre a pontuacdo da escala de esforco com
o percentual de reducdo de massa corporal durante o treino e TS (r =
0,30,p>0,05er=040, p > 0,05, respectivamente). Quando analisada
a associacdo da escala de esforco com parametros subjetivos de fome e
apetite, obtiveram-se valores significantes somente nas taxas de apetite
para alimentos lacteos (gréfico 1).

Tabela 2. Dados da escala de esforco pré e pds-treino dos individuos.

Pré-treino Pés-treino Valor de p

Escala de esforco 0 72+13 <001

Dados expressos em média + desvio padréo (M + DP). Valores de p comparam os valores pré e
pos-treino a partir do teste t de Student para amostras dependentes.

Na tabela 3 estao expressos os valores médios das pontuacdes
obtidas nas escalas de fome e apetite, antes e apds o treino. Foi possivel
identificar diferencas significantes somente na pontuagdo da escala
de fome e apetite por frutas. Pelo fato de a amostra ser composta
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obtida na escala de fome (r=0,55; p < 0,05), enquanto que, para dados
de apetite, houve correlagdo positiva somente com alimentos salgados
apos o treino (r = 0,59; p < 0,05) (gréfico 3).
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Escala subjetiva de fome pos-treino

Redugdo de massa crorporal (%)

Gréfico 2. Correlacao entre o percentual de reducdo de massa corporal e escala
subjetiva de fome pds-treino.

Ao término do protocolo, 92,8% dos voluntarios relataram sensagdo
de boca seca, enquanto 100% afirmaram estar com sede. Neste mo-
mento, também verificou-se que 64,3% gostariam de consumir dgua,
28,6% suco de frutas, e 7,1%, repositores hidroeletroliticos.
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Gréfico 3. Correlacao entre o percentual de redugdo de massa corporal e escala
subjetiva de apetite por salgados pds-treino.

DISCUSSAO

Os principais achados de nosso estudo foram:

1. menor massa corporal apds uma sessao de treino de judd, repre-
sentado pela perda de fluidos corporais;

2. correlacdo positiva entre a taxa de esforco pds-exercicio e apetite
por alimentos lacteos;

3. correlagdes positivas entre porcentagem de reducao de massa cor-
poral pés-exercicio e apetite por frutas e alimentos salgados.

A preocupacdo com aspectos relacionados a hidratagédo possui
importante relevancia para todos os tipos de modalidades esporti-
vas, sejam estas com propdsitos recreacionais e/ou competicao, com
muitos dados associando quadros de desequilibrio hidroeletrolitico
decorrentes da desidratacao voluntaria®. Entretanto, assim como todos
0s esportes que possuem a categorizacdo de peso como critério nas
competicdes, dentre elas o judd, os riscos de desidratacao se tornam
mais preocupantes frente ao processo de reposicéo de liquidos ser um
dos principais meios estratégicos para redugao de massa corporal em
periodos pré-competitivos®?.

Alguns estudos tém buscado evidenciar o grau de desidratacao
em modalidades distintas para determinacdo do risco de desidratacao
e elaboracdo de recomendacdes de reposicao hidrica. Em um proto-
colo realizado com atletas do género feminino de rugby, foi possivel
observar que a TS média foi 8,0 + 3,7ml/min, com reducao percentual
de 1,5+ 0,7% da massa corporal durante um treino de 120 minutos!'®
Entretanto, neste protocolo vale ressaltar que a temperatura ambiente
foi substancialmente inferior ao nosso estudo (10°C) e as vestimentas
destas atletas e de judocas apresentam caracteristicas muito distintas
que, de fato, podem interferir diferentemente na regulagdo térmica
corporal. Por outro lado, Rossi e Tirapegui''® verificaram que atletas de
karaté submetidos a um treinamento de quatro horas apresentaram
TS de 4,9 £+ 1,7ml/min, refletindo em reducéo de 1,4 + 0,3% ao longo
do periodo (média 72% inferior ao presente estudo). De fato, o karaté
possui caracteristicas mais semelhantes ao judd em funcdo da vesti-
menta, mas é notavel que, embora a temperatura ambiente tenha sido
semelhante (24°C) e a umidade relativa do ar substancialmente maior,
fica em questdo o nivel de intensidade do treino realizado.

Analisando individualmente os dados do presente estudo, embora
o valor médio de reducdo de MC tenha sido 2,6 + 1,1%, que jé indica
quadro de desidratacdo importante, vale ressaltar que o valor maximo
de reducdo de um atleta foi 5% da MC. Alteracdes fisiolégicas como
aumento da temperatura corporal, decréscimo do desempenho fisi-
co e determinados riscos para a salde podem ocorrer mesmo que
a desidratacéo seja leve ou moderada, com até 2% de perda da MC,
agravando-se a medida que ela se acentua‘'®.
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O efeito agudo no exercicio fisico nas sensacdes de fome possui
uma interdependéncia direta da intensidade do exercicio. Embora a
maioria dos estudos que utilizou protocolos de exercicios vigorosos
tenha observado reducdo na sensacdo subjetiva de fome sem que
houvesse alteracdo na ingestdo energética e de alimentos!®%9, al-
guns dados verificaram aumento da ingestao alimentar®” e outros
um efeito supressivo??. Embora essas questdes ainda permanecam
com resultados discordantes, nossos resultados foram semelhantes aos
de alguns estudos, indicando uma possivel modificagdo subjetiva das
taxas de fome apds um treino, com auséncia da anorexia pds-exercicio
intenso®. Além disso, neste estudo também foi possivel identificar
uma correlacao positiva entre a escala de esforco e taxas de fome pds-
treino. Sendo assim, embora ndo tenha sido possivel avaliar parametros
bioguimicos, alteracdes de algumas substancias associadas ao com-
portamento alimentar podem contribuir para esse aumento de fome.
Tal fato poderia estar atribuido a alteracdes em horménios orexigenos,
como a grelina, mas os estudos tém falhado em relacionar sua secrecao
durante o exercicio com comportamento alimentar®2?), necessitando
de maiores esclarecimentos a cerca dessa questao. Cabe ressaltar tam-
bém que este é o primeiro estudo a avaliar o comportamento subjetivo
de fome em atletas de judd e sob condi¢éo de hipo-hidratacdo. Sendo
assim, mais estudos se tornam necessarios para avaliar as respostas
hormonais que regulam a fome e a ingestao alimentar em condicoes
de restricdo de liquidos.

Em funcéo da restricdo hidrica durante o treino, ja era esperado
que todos os atletas demonstrassem sensacédo de sede, principalmente
pela ingestdo de liquidos (64,3%). No tocante as modificagdes nas ta-
xas de apetite, ou seja, preferéncia por determinados alimentos, seria
pertinente também prever que, apds o exercicio, a preferéncia por
alimentos doces e carboidratos complexos poderia ocorrer em virtude
de diminui¢des nos estoques corporais de glicogénio. Por outro lado,
foi observado um aumento significante do apetite por frutas que, de
certa forma, sdo fontes de carboidratos simples e também contribui-
ria para a reposi¢do de liquidos por serem alimentos ricos em dgua.
Sharp afirma que a reidratacdo apds o exercicio esta associada com
uma melhor recuperacdo do volume plasmatico e do estado hidrico
quando a reposicdo é feita com alimentos antes do consumo de dgua,
ou seja, os nutrientes e ingredientes de alimentos podem modular
positivamente a absorcéo, distribuicdo e retencao hidrica, contribuindo
para o processo de hidratagdo.

Alguns relatos na literatura tém apontado que quadros de hipo-
hidratagdo induzidos pelo exercicio podem promover o efeito sodium
appetite, decorrentes da perda de sédio e de aumento nas concen-
tragdes plasmaticas de angiotensina Il e aldosterona decorrentes da
ativacdo simpatica’™?. A correlacdo positiva entre o percentual de
reducao de MC e apetite por alimentos salgados obtida neste estudo
pode ser um indicativo de que tais alteragdes podem estar presentes,
alterando centros nervosos sensiveis a aldosterona, tais como neurdnios
do nucleo do trato solitario”.

Curiosamente, obtivemos uma correlacao positiva entre o percen-
tual de reducao de MC e apetite por laticinios e, para nosso conheci-
mento, nenhum dado na literatura verificou essa associacéo, perma-
necendo em questao possiveis mecanismos que possam explicar essa
associacdo. Entretanto, embora ndo tenha sido especificamente por lei-
te, evidéncias da atualidade tém sugerido que o uso de leite desnatado
no periodo pos-exercicio pode trazer muitos beneficios fisioldgicos?2,
tais como aumento da sintese proteica, restabelecimento dos niveis de
glicogénio e reposicao hidroeletrolitica®3??). Shirreffs et al ® verificaram
que, apos um protocolo de indugdo da desidratacdo pelo exercicio e
calor, os voluntdrios permaneceram em balanco hidrico positivo por

411



um periodo de quatro horas apds o exercicio com ingestao de leite, en-
guanto gue retornaram para balango negativo apds a ingestdo de dgua
ou solucdo com carboidratos e eletrélitos, atribuindo-se tais beneficios
as maiores concentragdes de sodio e potassio presentes no leite.

CONCLUSOES

Alteracdes na massa corporal decorrentes da perda hidrica parecem
influenciar as taxas de fome e apetite por determinados alimentos, tais
como frutas e alimentos salgados, assim como o grau de esforco no
apetite por laticinios. Tais dados podem ser aplicados em estratégias
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