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RESUMO

O MMA é uma modalidade esportiva de contato que permite 0 uso de uma ampla
variedade de técnicas de combate, a partir de uma mistura de diferentes artes
marciais. Esta modalidade vem crescendo e se popularizando cada vez mais. Uma
das variaveis relacionadas ao MMA diz respeito aos artificios utilizados pelos
lutadores para a répida reducdo de massa corporal para se encaixarem em
categorias de peso mais leves. Este estudo objetivou analisar e quantificar os
componentes antropométricos que mais sofrem modificacdo no processo de reducéo
rapida da massa corporal utilizados por lutadores de MMA em momentos pré luta. A
amostra foi composta por cinco atletas de MMA do sexo masculino entre 25 e 35
anos, com no minimo dois anos de pratica. Foram feitas duas avaliacbes
antropometricas nos sujeitos. A primeira ocorreu um més antes da competicdo e a
segunda no dia da pesagem. Uma entrevista semi-estrurada também foi feita com
cada um individualmente. Os resultados obtidos foram comparados estatisticamente
por meio do Teste t de Student para dados pareados, sendo adotado o nivel de
significancia de 1%. Dentre os componentes antropométricos avaliados a massa
gorda dos atletas nos dois momentos distintos foi a que mais sofreu alterag¢édo. Ja o
componente que menos sofreu alteracéo foi a soma das circunferéncias. Todos os
participantes da pesquisa perderam mais de 5% da sua massa corporal, sendo que
dos cinco atletas, trés perderam mais de 10%.

Palavras-chave: Procedimento. Massa corporal. Lutadores.
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1 INTRODUCAO

1.1 CONTEXTUALIZACAO DO TEMA E PROBLEMA

O MMA é uma modalidade esportiva de contato que permite o uso de uma
ampla variedade de técnicas de combate, a partir de uma mistura de diferentes artes
marciais, onde os praticantes ndo precisam seguir um estilo especifico de arte
marcial. (NEKO, 2011). Antigamente Vale-Tudo era a denominagdo para designar
essa modalidade. Originalmente este termo foi popularizado pela familia Gracie no
Brasil, no qual desafiavam e venciam oponentes das mais diversas modalidades de
combate, para demonstrar a eficiéncia do Jiu-Jitsu. Com a consagracdo do Vale-
Tudo, como “novo” esporte em diversos paises e com a dificuldade da popularizacao
mundial desse termo por ser em portugués e bastante correlacionado com briga de
rua e combate sem regras, foi criada a abreviacdo em inglés “M.M.A.” significando
Mixed Martial Arts ou Mistura de Artes Marciais. (PAIVA, 2009).

Com o surgimento em 1993 do Ultimate Fighting Championship (UFC), o
MMA moderno ficou conhecido na cultura popular. Inicialmente seu objetivo era
encontrar a arte marcial mais efetiva em diferentes situacdes de combate
desarmado, desse modo lutadores de varios estilos de artes marciais lutavam um
contra 0 outro com o minimo de regras: ndo havia divisdo de peso, limite de tempo
ou preocupacdo com a seguranca. Nos anos seguintes, o MMA ganhou muitas
regras adicionais que visavam aumentar a seguranca dos lutadores e promover a
aceitacdo mais popular do esporte. A medida que o conhecimento sobre as técnicas
se propagava, tornou-se claro que as regras originais precisavam ser alteradas, e
uma dessas regras incluia a introducéo de classes de peso. (NEKO, 2011).

De maneira similar a alguns esportes, Paiva (2009) afirma que as
tentativas de confronto realizadas com a prépria massa corpérea tornam-se o maior
fator determinante do sucesso em uma competicdo, de maneira que a forca, a
poténcia e as habilidades sdo igualmente marcantes, entre outros fatores. Além
disso, segundo o autor, o confronto entre 0os oponentes com mesma massa corporal

pode ajudar a reduzir os riscos de lesdo entre os participantes. Para assegurar que



7

0s adversarios possuam mesma massa corporea, é realizado o controle do peso
pomeio de um evento (oficial) um dia antes da competicdo. Nesse momento 0s
atletas devem estar pesando exatamente o mesmo valor da classe a qual pertencem
ou menos, de acordo com o permitido para a competicdo. Qualquer falha quanto a
essa exigéncia determinara vitéria para o competidor adversario por omissao a
norma. De acordo com Correia (2001), depois da pesagem os atletas podem voltar a
ganhar massa corporal até a hora da luta, e o fazem de modo tdo rapido como
guando perdem.

O objetivo dessas divisbes por categorias de peso € equilibrar as
disputas, minimizando as diferencas de massa corporea, forca e velocidade entre os
competidores. No entanto, com o intuito de obter vantagem lutando com adversarios
mais leves e fracos, grande parte dos atletas costumam reduzir significativamente
sua massa corporal dias antes das competicdes. Segundo estudo de Kininghan e
Gorenflo (2001), para a reducao significativa da massa corporal pré-competicao,
72% dos atletas usam, pelo menos, um método potencialmente danoso a saude
para reduzir o peso; 52% usam pelo menos dois métodos perigosos, e 12% usam
pelo menos cinco métodos perigosos a cada semana. (KININGHAM e GORENFLO,
2001 apud ARTIOLI, FRANCHINI e LANCHA JUNIOR, 2006, p.93)

Além disso, alguns estudos como o de Steen e Brownell (1990) tem
mostrado que os métodos utilizados pelos atletas para reduzir sua massa corporal
sdo, em sua maior parte, potencialmente perigosos a saude, além de prejudiciais ao
desempenho. Dentre os procedimentos mais utilizados estdo: restricdo alimentar
severa, realizacdo de exercicios intensos; desidratacdo alcancada pela restricdo de
ingestao de liquidos, pelo uso de saunas e pelo treinamento em ambientes quentes,
muitas vezes com uso de roupas de plastico e borracha. Relatos deste estudo ainda
apontam que a inducéo de vomitos e ingestéo de laxativos e diuréticos também séao
adotados na tentativa de adequar-se ao peso da categoria. (STEEN E BROWNELL,
1990 apud ARTIOLI, FRANCHINI e LANCHA JUNIOR, 2006, p.93).

De acordo com a contextualizagdo do tema acima, consegue-se a seguinte
questdo problema: Quais sdo 0os componentes antropomeétricos que mais sofrem
modificacdo no processo de reducdo rapida da massa corporal utilizados por

lutadores de MMA em momentos pré luta?
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1.2 OBJETIVO GERAL

Analisar e quantificar os componentes antropométricos que mais sofrem
modificacdo no processo de reducdo rapida da massa corporal utilizados por
lutadores de MMA em momentos pré luta.

1.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Estimar os valores da composi¢céo corporal em lutadores de MMA em
dois momentos distintos de sua preparacao;

e Quantificar as variagdes da massa corporal total dos lutadores de MMA
em momentos pré luta;

e Quantificar as variagbes da massa magra dos lutadores de MMA em
momentos pré luta;

e Quantificar as variacbes da massa gorda dos lutadores de MMA em
momentos pré luta;

e Quantificar as variacbes da soma das dobras cutaneas dos lutadores
de MMA em momentos pré luta;

e Quantificar as variagbes da soma das circunferéncias dos lutadores de
MMA em momentos pré luta;

e Identificar o componente da composi¢cdo corporal que sofre mais
alteracdo nos procedimentos utilizados pelos lutadores de MMA em momentos pré
luta;

e Identificar as estratégias de reducdo da massa corporal dos lutadores

de MMA em momentos pré luta.



11

1.4 JUSTIFICATIVA

O MMA é uma das modalidades que mais vem crescendo e se
popularizando atualmente, tendo edi¢des em todos os cinco continentes, além de
chegar em 175 paises do mundo. Essa marca valia um pouco mais de 3 milh&es de
reais ha 10 anos atras, agora vale 2 bilhdes de reais. (AUGUSTO, 2011). Porém, os
estudos nesta area ndo vém acompanhando tamanho crescimento.

Sao muitas as variaveis relacionadas a performance nessa modalidade,
tornando-a muito abrangente, principalmente no que diz respeito a preparacao fisica
dos atletas, juntamente com os artificios utilizados por eles para a rapida reducéo de
massa corporal para se encaixarem nas categorias de peso desejadas de acordo
com suas necessidades.

Levantamentos realizados entre atletas norte-americanos de Luta
Olimpica apontam que a prevaléncia de praticas de perda rapida de massa corporal
€ muito grande, sendo cerca de 90% dos atletas costumam reduzir quantidades que
variam de 2% até mais do que 10% da massa corpGrea em poucos dias, geralmente
em menos de uma semana. (KININGHAM e GORENFLO, 2001 apud ARTIOLI,
FRANCHINI e LANCHA JUNIOR, 2006, p.93)

Artioli, Franchini e Lancha Junior (2006), afirmam ainda que o ciclo de
“ganhar-perder” peso faca parte inUmeras vezes de toda a vida competitiva do atleta,
podendo acarretar alguns problemas de salde. Com isso, os atletas devem estar
cientes dos efeitos que esse ciclo pode resultar.

O tema da pesquisa torna-se entdo de extrema importancia, ja que
identifica e analisa os procedimentos utilizados pelos lutadores de MMA para reduzir
rapidamente sua massa corporal e as consequéncias que trazem esses
procedimentos. Por outro lado, torna-se dificil escrever sobre o assunto devido a
escassez de estudos, fato que em muitos casos obriga os profissionais a adaptar
estratégias descritas em artigos de outras modalidades de combate como Judd, Jiu
Jitsu, Luta Olimpica e Boxe, para incrementar a linha de raciocinio.

Em vista da pouca atencdo que a comunidade cientifica vem dando a
esse assunto, o0 presente estudo visa analisar e quantificar as variaveis
antropométricas dos atletas de MMA que mais sofrem modificagdo no processo de

reducado rapida da massa corporal utilizados por eles. Este € um tema que merece



12

ser levantado junto ndo s6 aos expectadores desta modalidade, mas principalmente
junto aos profissionais relacionados a area do combate diante das inumeras
consequéncias que estes métodos podem acarretar no organismo e no desempenho

desses atletas.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 SURGIMENTO E DESENVOLVIMENTO DO MMA

O antigo Vale-Tudo hoje se chama MMA e foi criado por uma familia
brasileira, a familia Gracie, que aperfeicoou o Jiu-Jitsu japonés em 1920. Na década
de 30, o jovem Hélio Gracie passou a desafiar praticantes de outras artes marciais,
de preferéncia mais fortes do que ele, pois queria provar que o Jiu-Jitsu fazia um
lutador mais fraco vencer um mais forte, e assim, chamar a atencdo da populacao
em geral para a modalidade. (AUGUSTO, 2011).

Os confrontos de Vale-Tudo ganharam as péaginas dos jornais, surgindo
assim os fas que lotavam os ginasios. Mas a violéncia de algumas lutas despertou
resisténcia e o Vale-Tudo chegou a ser proibido. Nos anos 80 e 90 esse tipo de luta
voltou a aparecer. Ainda nessa época os irmaos Gracie levaram a modalidade para
os Estados Unidos. Roérion, o filho mais velho de Hélio Gracie sabia da importancia
de levar o esporte para a maior poténcia mundial. A partir dai comecaram 0s
projetos para que a modalidade alcangasse o sucesso mundial. (AUGUSTO, 2011).

O Vale-Tudo ganhou exposicédo internacional e ampla publicidade nos
Estados Unidos em 1993, quando surgiu o UFC, primeiro evento de Vale-Tudo
oficial. Este evento foi uma idéia de Rérion Gracie, que tinha a intencdo de mostrar o
Jiu-Jitsu como arte marcial mais dominante e, assim, atrair a atengcdo de novos
alunos. O objetivo foi atingido com pleno éxito e Royce Gracie foi campedo de trés
das primeiras quatro edi¢cdes do UFC. (NEKO, 2011).

A proposta inicial da modalidade, desde os desafios iniciais
protagonizados pelos Gracies no Brasil, era realizar combate feroz entre os
lutadores, até decidir quem era o melhor. Nessa época era comum as lutas
terminarem com um dos atletas saindo do ringue sob cuidados médicos. Nos
primeiros eventos do UFC existiam poucas regras, ndo havendo divisdo de peso,
limite de tempo, ou qualquer equipamento de seguranca utilizado pelos atletas. Os
anicos impedimentos que havia era colocar o dedo nos olhos, ou na boca do

adversario, golpear sua parte genital e mordé-lo. (PAIVA, 2009)
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De acordo com Paiva (2009), atualmente o MMA tradicional vem
evoluindo e se profissionalizando, incutindo regras cada vez mais rigidas. Para o
autor o objetivo maior da modalidade hoje é preservar a integridade fisica dos
atletas, proporcionando maior longevidade em suas carreiras. Pellanda (2009)
observa que no MMA n&o possui uma entidade institucional com uma estrutura
unificada a nivel mundial, como as tradicionais federagbes de futebol (FIFA),
basquetebol (FIBA), voleibol (FIVB) entre outras instituicbes similares. Sua
organizacao é similar ao do boxe profissional que possui algumas instituicdes a nivel
mundial, cada uma com um padrdo no que diz respeito a divisdo de categorias por
peso, apresentando um ranking de lutadores e campedes especificos.

As regras do MMA atual ditam que os lutadores devem utilizar luvas, os
combates devem ter limite de tempo, os atletas devem ser separados por categorias
de peso, pode haver interrupcdo do combate caso o arbitro perceba que um dos
lutadores ndo tem mais condicbes de prosseguir na luta e os atletas devem ser
examinados por médicos antes e durante os eventos, para avaliar suas condi¢des.
(PELLANDA, 2009).

De acordo com Paiva (2009), as proibi¢cdes referentes aos golpes, variam
de acordo com o evento. A maioria dos eventos proibe: cotovelada, pisar no rosto,
cabecadas, mordidas, ataques de qualquer tipo aos 6rgaos genitais, puxar o cabelo
do adversario, colocar o dedo em orificios do oponente (inclusive nos cortes e
ferimentos causados no decorrer da luta), arremessar o lutador para fora do ringue,
ataques a nuca do adversario, atagues quando o adversario ja estd nocauteado,
agarrar as luvas ou cal¢cdes do adversario e utilizar cremes ou pomadas no cabelo
Ou no corpo com o intuito de dificultar a acao do oponente.

Atualmente as lutas de MMA, segundo Acosta (2012), ndo devem exceder
o total de trés rounds de cinco minutos de duragdo, com um minuto de intervalo
entre eles. Lutas por titulos podem ser sancionadas para cinco rounds de cinco
minutos de duracdo e também com um minuto de intervalo entre eles. Esta regra
vale tanto para lutas masculinas como femininas. Além disso, de acordo com Ribas
(2010) uma luta de MMA pode terminar de quatro maneiras distintas:

Decisdo: Onde arbitros acompanham as lutas na beira do octogono e sé&o
responsaveis por dar notas a cada lutador em todos os rounds. O principio € dar 10

para o lutador mais efetivo no round e nove, ou até menos, ao adversario.
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Desisténcia: Ocorre quando um lutador desiste através de sinalizagcdo (verbal ou
gestual) quando n&o se encontra em condi¢cdes de prosseguir no combate, seja

devido a uma contuséo ou a uma finalizacdo — golpe caracteristico de lutas de solo.

Nocaute: Quando um dos lutadores recebe um golpe que o deixa sem condi¢cOes de
prosseguir no combate. Esta decisdo cabe ao juiz ou aos médicos, caracterizando

um nocaute técnico.

Desqualificagdo: Acontece quando o arbitro do ringue interpreta que um dos
lutadores aplicou um golpe ilegal intencionalmente ou efetuou algum movimento

proibido de acordo com as regras repetidas vezes, como segurar nas grades.

2.2 CATEGORIAS DE PESO

De acordo com Acosta (2012), foram definidas as seguintes categorias de
peso, com seus respectivos limites:
- Peso Mosca: abaixo de 57 kg;
- Peso Galo: entre 57,1 kg até 61 kg;
- Peso Pena: entre 61,2 kg até 65,7 kg;
- Peso Leve: entre 65,8 kg até 70,2 kg;
- Peso Meio-médio: entre 70,3 kg até 77 kg;
- Peso Médio: entre 77,1 kg até 83,7 kg;
- Peso Meio-pesado: entre 84 kg até 92,9 kg;
- Peso Pesado: entre 93 até 120,1 kg e
- Peso Superpesado: acima de 120,2 kg.

2.3 MASSA CORPORAL x PERFORMANCE

Um erro bastante comum cometido por grande parte dos atletas é treinar

a temporada inteira muito acima do peso e deixar para emagrecer nas vesperas do
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periodo de competicdo (PAIVA, 2009). Para Peres (2006), a perda rapida de massa
corporal é sindbnimo de desidratacdo, que poderd acarretar, consequentemente,
diminuicdo do desempenho, principalmente, se o atleta utilizar diuréticos, laxantes,
exposicao a sauna e praticar atividades aerobias em excesso. Além dos prejuizos
fisicos, o lutador provavelmente ficara debilitado quanto aos aspectos cognitivos
(envolvidos no raciocinio rapido e/ou aprendizagem), essenciais nas modalidades
gue abrangem o MMA.

De acordo com Fett e Fett (2003-2004), um lutador de MMA devera,
sempre que possivel, estar com “peso maximo” de sua categoria. Os atletas
continuam tentando manter sua massa corporal no limite superior da categoria e
com o maior percentual possivel de massa muscular e menor possivel de gordura.
(WAKAYAMA et al., 1998 apud SILVA e SANTOS, 2004, p.7). Segundo Fett e Fett
(2003-2004), é interessante encorajar 0 aumento de massa corporal do atleta para
que este tenha maior estabilidade, dificultando o deslocamento pelo adversario. Os
autores ainda afirmam que esse enquadramento até o limite da categoria deve ser
incentivado, porém, sempre priorizando aumento da massa magra, evitando assim,
situacOes de fadiga decorrente do excesso de gordura corporal.

Conforme Oppliger, Steen e Scott (2003), o excesso de gordura corporal
pode influenciar negativamente a velocidade e a forca muscular. Boileau e Horswill
(2000) afirmam que esse excesso de gordura também exerce influéncia negativa no
desempenho mecéanico e metabdlico desses atletas. Em contrapartida, de acordo
com Oppliger et al.(2006), a massa magra possui uma relacdo positiva com o
desempenho, principalmente em esportes que exigem grande aplicacdo de forca. No
caso da aceleracdo, ha uma relacdo direta com a forca muscular, mas inversa com a
massa gorda, ou seja, 0 excesso de gordura corporal pode reduzir a velocidade e
aumentar o custo metabdlico da agdo (BOILEAU e HORSWILL, 2000). Segundo
estudo realizado por Shermam (1995), atletas que necessitam de alta producéo de
energia para desempenhar atividades a altas velocidades, que consomem uma dieta
baixa em gordura e alta em carboidratos apresentaram mais forca muscular e maior
velocidade. (SHERMAM, 1995 apud DALQUANO, 2006, p.50).

Paiva (2009) destaca que a conduta dos atletas de MMA de desidratar
para perder rapidamente sua massa corpdrea para estar com um peso mais baixo
no dia da pesagem nem sempre sdo saudaveis, podendo comprometer nao somente

o desempenho, mas também sua propria saude. Segundo Roemmich (1991) a
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reducdo abrupta de massa corporal praticada pelos lutadores pode gerar uma
diminuicdo da capacidade funcional, ndo sendo possivel restabelecé-la com a
reidratacdo no periodo de 24 horas, tempo de recuperacdo que o0s atletas
apresentam entre o dia da pesagem e a luta.

Uma répida reducdo de massa corpOrea traz alteracbes como: a
diminuicdo da producé@o energética, principalmente se as reservas de carboidratos
estdo depletadas; mudancas comportamentais; exaustao fisica e mental; diminuicdo
da massa muscular e densidade 6ssea; reducdo na funcdo imunoldgica;
desidratacéo, que pode resultar em fadiga, dificuldade de concentracdo, tonturas e
caimbras (OPPLIGER, STEEN e SCOTT, 2003).

Para Mortatti (2003), além destas alteracfes, os atletas que se utilizam
das técnicas de desidratacdo podem sofrer ainda perda de performance, fazendo
com que muitas das derrotas que porventura possam ocorrer seja por diminuicao da
capacidade de trabalho. Segundo o autor, esta diminuicdo do desempenho é
diretamente proporcional ao nivel de desidratacdo do individuo. Ainda de acordo
com Mortatti (2003), alguns autores sugerem que a reducéo de 1% a 3% da massa
corporal causada pela desidratacdo ja pode diminuir o tempo de resisténcia e forca
muscular. Inclusive, afirma-se que a desidratacdo acima de 5% da massa corporal
pode diminuir a capacidade do desempenho de alta intensidade em até 30%.

Em 1998 o NCAA- National Collegiate Athletic Association- implementou
um programa de perda minima de peso através do controle de composicao corporal,
no qual exigia o minimo de 5% (para atletas maiores de 16 anos), para que 0s
atletas do sexo masculino pudessem competir. (OPPLIGER et al.,, 2006). Estudo
feito com lutadores de Luta Olimpica verificando a massa corpérea dos atletas uma
semana antes da competicdo e um dia anterior a competicdo (DALQUANO, 2006)
demonstrou que de 10 atletas, apenas um perdeu mais de 5% de sua massa
corporal.

Com base no fato supracitado, Aldermam et al. (2004) observou que de
mais de 1500 lutadores dos estilos greco-romano livre, 40% a 60% dos atletas
utilizaram maneiras agressivas para perder massa corporea (sauna, diuréticos,
restricdo de liquidos), apresentando uma perda de massa corporal média de 4.81%
em 24 horas. De acordo com Artioli (2008), estudos feitos com atletas de judod

mostram que a maioria costuma reduzir, aproximadamente, 5% da massa corporal
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para competir. Mas cerca de 40% dos lutadores reduziam mais de 10% da massa
corporea.

Segundo Dalquano (2006), a maior parte dos estudos com atletas de alto
nivel aponta para um baixo percentual de gordura (menos de 10%) excetuando as
categorias meio-pesado e pesado. A quantidade de gordura dos lutadores do sexo
masculino de Luta Olimpica varia entre 4% a 9% em periodos de competicdo e de
8% a 16% fora da temporada, com excecdo dos superpesados. (OPPLIGER,
STEEN e SCOTT, 2003).

O estudo de Dalquano (2006), sobre avaliagdo nutricional e composigcao
corporal de atletas brasileiros de Luta Olimpica em periodo de competicdo afirma
gue a composicao corporal de um atleta pode exercer influéncias no desempenho,
principalmente em modalidades que exigem deslocamento, como a Luta Olimpica e
o MMA.

2.4 VARIAVEIS ANTROPOMETRICAS

2.4.1 Massa corporal total e estatura

A medida da massa corporal total do atleta deve ser obtida através da
utilizacdo de uma balanca digital ou mecanica (preferivel marca e modelo similar
com a usada na competicdo). Sua importancia é vital para as modalidades de
combate, pois os atletas sao classificados em categorias de acordo com sua massa
corporal total. (PAIVA, 2009).

De acordo com Paiva (2009), a estatura também é um dado relevante,
pois é informacgé&o essencial no célculo da avaliacdo somatotipoldgica, utilizada para
identificar as caracteristicas morfologicas basicas de um atleta dentro de sua

modalidade.
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2.4.2 Perimetria

As medidas de perimetros ou circunferéncias sao feitas com uma simples
fita métrica. S&o Uteis para determinar padrdoes de distribuicdo de gordura numa
pessoa, identificar mudancgas no padréo de gordura desta pessoa ao longo do tempo
e classificar os individuos dentro de um grupo de acordo com a gordura. (NAHAS,
1999).

Para Paiva (2009), a perimetria também pode ser utilizada para detectar
possiveis assimetrias de circunferéncias corporais em atletas de MMA, ja que a
pratica da modalidade de combate por periodo prolongado, utilizando apenas o lado
dominante do atleta, pode acarretar desequilibrios musculares, que por
consequéncia afetam negativamente o desenvolvimento postural, sinalizando no
futuro o aparecimento de dores pela pratica unilateral. Paiva (2009) ainda destaca
gue alguns autores afirmam que, se for encontrada diferenca acima de 5%, ja pode

ser considerada a hipétese de assimetria muscular.

2.4.3 Composicdao corporal de dobras cuténeas

A composicdo corporal de dobras cutdneas esta baseada na suposicéo
de que aproximadamente metade da gordura corporal de um adulto esta em tecidos
subcutaneos, isto €, os tecidos imediatamente abaixo da pele. A composicédo
corporal total é estimada a partir da medida da espessura de dobras cutaneas,
tomadas em locais selecionados do corpo. Esta espessura de dobras € medida em
milimetros por meio de uma ferramenta chamada compasso. (TRITSCHLER, 2003).

Véarias experiéncias tém demonstrado que medidas praticas podem
substituir os mais apurados e complexos métodos para se determinar a
porcentagem de gordura corporal com validade aceitavel e baixo custo. As medidas
de dobras cutaneas sdo as mais precisas, principalmente quando se busca
comparar um individuo com ele mesmo apdés um periodo determinado. (NAHAS,

1999). A técnica para medir dobras cutdneas é a mesma, independente das

equacodes especificas utilizadas para avaliar a composicéo corporal. (TRITSCHLER,
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2003). Segundo Nahas (1999), as medidas de dobras cutaneas tém se mostrado
como um método razoavel e prético, especialmente para estudos longitudinais.
Muitos pesquisadores utilizam a medida direta (em milimetros) como referéncia em
seus estudos para estimar o percentual de gordura.

As composigcdes corporais indesejaveis prejudicam muitos tipos de
desempenho esportivos. Por exemplo, a gordura corporal excessiva reduz a aptidao
aerObia e prejudica os movimentos realizados com o corpo todo, como saltos e
esquivas. A composicao corporal abrange as contribuicdes relativas de gordura e de
tecidos corporais magros para a massa corporal total do corpo. (TRITSCHLER,
2003).

Para Tritschler (2003), ha uma necessidade de se avaliar a composicao
corporal para varias populacdes e objetivos, como:

e parte de uma avaliacdo abrangente da aptidao fisica relacionada a
saude;

e parte de um exame fisico abrangente ou de uma avaliacdo de fatores
de risco cardiovascular;

e monitorar mudangas nos componentes corporais em resposta a
programas de perda ou de ganho de massa corporal;

e monitorar a eficiéncia de programa de treinamento fisico para atletas;

e monitorar a nutri¢ao;

¢ identificar a eficiéncia potencial dos profissionais na area de aptidao
fisica.

e avancar as pesquisas sobre as relacbes entre a composicao corporal e
outros fendmenos fisicos e psicoldgicos;

e uso no desenvolvimento de produtos e no estabelecimento de padrdes
de seguranca.

De acordo com Franchini (2001), um aspecto que constitui fator relevante
para o desempenho numa modalidade de combate é a caracteristica da composi¢ao
corporal do lutador. A medida da massa corporal total, por si s6, ndo discrimina
guanto o atleta possui de gordura corporal, massa muscular, massa 0ssea e massa
residual. O autor ainda afirma que a predicdo da composi¢cdo corporal do lutador,
especialmente o percentual de gordura, nos permite saber se € possivel um atleta

reduzir sua massa corpOrea com a finalidade de lutar numa categoria mais leve, sem
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gue ocorra diminuicdo da massa muscular e/ou desidratagdo. Ou ainda, verificar se
o lutador pode integrar uma categoria mais pesada pelo aumento da massa

muscular.

2.5 ESTRATEGIAS DE REDUCAO RAPIDA DA MASSA CORPORAL PRE-
PESAGEM

2.5.1 Desidratacao

E fato que atletas de diversas modalidades de combate utilizam-se das
estratégias mais variadas para reduzir a massa corporal, principalmente proximo a
competicdo. Normalmente, essa perda de massa corporal nos dias que antecedem a
pesagem é conquistada utilizando-se técnicas de desidratacdo. (PAIVA, 2009). Para
os lutadores, a desidratacdo representa um “modo de vida”, para que possam
competir em uma categoria de peso mais baixa. Devido a estas técnicas, a reducéo
rapida de massa corpérea em menos de uma semana € a mais prejudicial ao
organismo, enquanto dietas mais prolongadas obtém o resultado por meio de
diminuicdo da ingestao caldrica, fazendo com que o atleta consuma menos energia
do que gasta, mas mantenha-se hidratado. (FRANCHINI, 2001).

Além da perda da agua corporal, a desidratacéo contribui para a perda de
eletrolitos e reducdo da reserva energética podendo prejudicar a saude e o
desempenho (OPPLIGER et al., 1996). Perdas de agua superiores a 5% do peso
corporal estdo associadas a fadiga e colocam o atleta até ao risco de morte.
(THOMPSON, 1998 apud DALQUANO, 2006, p.32).

Seja forcada para a perda de massa corporal ou decorrente do
treinamento a desidratagao resulta em diversos efeitos adversos ao desempenho
desportivo e a saude como: diminuicdo do volume plasmatico; aumento da
frequéncia cardiaca sub-maxima; reducdo do débito cardiaco; reducdo do volume
sistdlico; aumento do fluxo sanguineo cutaneo; diminuicdo da producdo de suor;
reducdo do fluxo sanguineo nos musculos ativos; decréscimo do fluxo sanguineo no

figado; aumento da concentracdo de lactato; aumento do indice de Percepgdo de
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Esforco (IPE); reducdo do tempo total de realizagcdo do exercicio; diminuicdo do VO2
max; aumento da temperatura retal; diminuicdo da pressao arterial; diminuicdo do
rendimento mental; alteracdes gastrintestinais; aumento da osmolaridade sanguinea;
maior solicitacdo do glicogénio muscular; lesdes por calor; maior risco de
hipertermia; e maior incidéncia de céimbras. Desse modo, essa estratégia
caracteriza-se por ser extremamente desvantajosa tanto para a performance, como
para a saude dos atletas também. (BRITO et al., 2011).

De acordo com McArdle; Katch e Katch (2001), qualquer grau de
desidratacdo afeta a funcao fisiolégica e a termorregulacdo. Para os autores, a
medida que a desidratacdo progride e o volume plasmatico diminui, o fluxo
sanguineo periférico e o ritmo de transpiragdo também diminuem e a
termorregulacdo se torna progressivamente mais dificil. Cumulativamente, isso
contribui para um maior aumento na freqiéncia cardiaca, na percepcao do esforco,
na temperatura central e na fadiga prematura.

Segundo Artioli, Franchini e Lancha Junior (2006) quando a desidratacao
€ moderada (3% a 5% da massa corporal) a frequéncia cardiaca durante um
exercicio sub-maximo padronizado é desproporcionalmente mais elevada e o
volume de ejecdo é menor do que na situacdo sem desidratacdo. J4 quando a
desidratacdo é mais severa (7% da massa corporal), h4 um decréscimo significante
no débito cardiaco e um aumento compensatorio na diferenca artério-venosa de
oxigénio, na tentativa de atender o consumo de oxigénio necessario para manter a
atividade.

Paiva (2009) ressalta que mesmo cientes de todos 0s problemas
decorrentes da rapida perda de massa corporal (induzida pela desidratacéo), a
maioria dos lutadores ainda insiste em recorrer a essa pratica. O autor ainda afirma
gque para iniciar esse processo, o atleta deve estar com a alimentacéo e a saude em
perfeito estado, com no maximo entre 4,5 quilos e 5,5 quilos acima do peso, pois
gualquer tentativa acima disso pode tornar o processo mais perigoso.

Rooney (2004) destaca algumas estratégias para a perda rapida de
massa corporal que minimizam os perigos decorrentes da desidratacdo, ou seja,
minimizam o0s potenciais efeitos a saude e/ou desempenho fisico-esportivo. As
seguintes estratégias sdo sugeridas por ele:

Restricdo de liquidos: O modo mais eficiente de iniciar o processo de perda rapida

de massa corporea é diminuir ou parar com a ingestdo de liquidos. O corpo esta
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constantemente perdendo massa corporal (em agua) pela respiragéo, transpiracao e
pela urina. A cada minuto e a cada hora que passa, se o atleta ndo repor os fluidos,
perdera massa corporea. Nesse processo 0 atleta ndo precisa gastar energia extra
para atingi-lo e pode perder de 2,26 até 2,7 kg em 24 horas, se nao beber agua. O
ideal é que inicie essa restricdo exatamente nas 24 horas anteriores a pesagem. Ele
pode se alimentar com barra de proteinas durante esse processo (preferencialmente
com baixo teor de sddio) e deve ter tolerancia com o possivel efeito adverso da

sensacdao de ter a lingua e a boca secas.

Transpiragcdo: Fazer o corpo suar € considerada a estratégia mais conhecida de se
perder massa corporal antes da pesagem. Esse processo pode ser realizado de
diversos modos e existe a possibilidade de retirar do organismo de 2,26 a 4,5 kg
num curto periodo, dependendo das condicbes em que for ministrado. Como
limitacdo, promove dispéndio maior de energia, podendo ocasionar fragueza no
atleta no dia de sua luta. O ideal é que se consiga retirar a quantidade de massa
corpOrea que necessita perder, com o minimo de fadiga ao lutador. A forma mais
simples é por meio de exercicios fisicos gerais (pular corda, correr, etc.) ou por
exercicios especificos (sombra ou manopla de boxe, etc.). O atleta deve
terminantemente evitar utilizar roupa pesada para ajudar a suar. Esse procedimento
pode tornar a estratégia de suar para perder massa corporal muito mais perigosa.
Quando suamos, o corpo libera dgua para a superficie da pele com o objetivo de
evaporar e assim esfriar 0 organismo. Isso é um processo importante na regulacao
térmica do nosso corpo e é responsavel durante o exercicio por praticamente toda a
transferéncia de calor. Esse mecanismo de esfriamento sé é eficiente se o suor for
evaporado. Se utilizarmos roupas pesadas em volta do corpo, a agua que
eliminamos nao consegue evaporar, pois a superficie da pele estara bloqueada pela
vestimenta e, assim, 0 mecanismo de esfriamento do corpo ficard severamente
comprometido, fazendo com que aumente a temperatura interna. Segundo Mortatti
(2003), as consequéncias do aumento da temperatura, por esse método, podem
ocasionar as seguintes lesdes térmicas:

- Sincope induzida pelo calor: fadiga, hipotensédo, fraqueza generalizada, e

ocasionalmente palidez e perda momentanea de consciéncia;

- Céibras: contracdes musculares ou espasmos dos membros e abdome;
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- Exaustdo térmica por deplecdo de sal: vertigens, nauseas, cefaléia, vomitos e

diarréia;

- Exaustdo térmica por deplecdo de agua: lingua e boca secas, suor reduzido,

fraqueza, sede e perda da consciéncia.

Esvaziamento gastrico: Outra estratégia para perder massa corporal € esvaziar o
estbmago um dia antes da pesagem. Se o0 atleta esvaziar o estdmago e,
principalmente o intestino, dos alimentos que ainda permanecem nessas estruturas,
podera perder até 2,26 kg. Faltando dois dias para a pesagem ele ja deve comer
bem menos e comecar a perder massa corpérea. Faltando um dia para a pesagem
come menos ainda (quase nada). O resto de alimentos que ainda estiver no
estbmago e intestino, provavelmente sera totalmente expelido, utilizando-se laxantes

naturais antes de dormir, no dia anterior a pesagem.

Diuréticos: E o método mais perigoso a salde, ainda mais se forem utilizados
diuréticos artificiais (alopaticos). E o artificio que tem mais chance de dar errado pela
dificuldade em se conseguir estimar a quantidade de &gua que o organismo
desperdicara. Somente recorrer a esse artificio em ultimo caso e utilizando diuréticos
naturais e fitoterdpicos, mesmo assim, somente no dia anterior a pesagem.
Recomenda-se ter cuidado com a utlizacdo de diuréticos (principalmente os
artificiais), pois pode prejudicar severamente a salde e a sua ma utilizacdo esta

correlacionado a resultados negativos no desempenho.

Alimentacdo: O atleta que provavelmente permanece sob dieta hipocalorica para
perder massa corporal, deve ficar atento com a alimentagcdo que precede as 24
horas antes da competicdo. Deve ter certeza de que mantém estavel o nivel de
glicemia no sangue para evitar possivel hipoglicemia e, como consequéncia,
fraqueza e mal-estar. O uso de barra de cereal (com minimas calorias) ajuda a néo
desestabilizar o nivel de glicemia sanguinea e pesa poucas gramas, fazendo com
que o atleta ndo aumente demais o peso decorrente do consumo dessas barras.
Além disso, existem lutadores que se alimentam apenas de frutas oleaginosas sem
sal (amendoim sem casca e pele), verduras desidratadas ou em pd, além de

suplementos de proteina sem sédio.
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Sauna: Segundo Paiva (2009), a utilizacdo da sauna também € outro método que
serve para a perda rdpida de massa corporal, mas somente se o processo for
rigorosamente monitorado. O tempo total na sauna nao devera ser superior a 15-30
minutos, com intervalos durante esse periodo para o atleta se pesar e verificar se
atingiu o peso desejado. O lutador deve ter muito cuidado para ndo perder massa
corpérea demais com a utilizagdo da sauna. Vale ressaltar que a perda de massa
corporal deve ser rigorosamente monitorada com o0 uso de balanca e que a sauna
seca € mais efetiva do que a sauna a vapor.

Além dessas estratégias, existem relatos de bastidores que atletas de
MMA de equipes norte-americanas, as vesperas da competicdo, se arriscam
fazendo imersdo em banheira com agua adicionada de sais. Salientando que esse
processo de desidratacdo, associado a outros métodos, pode vitimar o lutador a
morte. (PAIVA, 2009).

Quanto as estratégias acima, Paiva (2009), destaca que o lutador ndo
deve utilizar em hipétese alguma todas as estratégias ao mesmo tempo, pois pode
acarretar sérios danos a saude e a performance. Deve utilizar apenas uma e no
maximo duas das estratégias citadas anteriormente. Além disso, o autor ainda
ressalta que os atletas que forem utilizar esses métodos de desidratacao, devem
pratica-los longe da data da competicdo, nunca na semana da mesma, pois 0
organismo podera reagir negativamente a qualquer um deles. Utilizando estes
artificios de desidratacéo longe do periodo de competicdes o atleta podera descobrir
com qual dessas estratégias o organismo se adapta mais facilmente. Ainda de
acordo com Paiva o lutador ndo devera, na semana da luta ou nas 24 horas que
antecedem a pesagem, fazer nada diferente do que ja estava sendo feito e também

nada diferente do que ja foi testado.

2.6 REIDRATACAO

A reidratacdo e a recuperacdo dos estoques corporais de glicogénio
devem estar entre o0s principais objetivos daqueles atletas que reduziram
rapidamente sua massa corporal e precisam competir. O processo de reidratacao

ocorrera ou nao, dependendo da duracdo do periodo de recuperacédo, do volume de
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liguidos consumidos e da composi¢cdo dos fluidos e alimentos consumidos com
esses fluidos. (PAIVA, 2009).

A utilizacdo de sdédio (nos fluidos/alimentos) acelera este processo de
reidratacdo. Em referéncia a composicdo de macronutrientes dos liquidos e
alimentos consumidos, os carboidratos sdo 0s macronutrientes mais importantes
para a recuperacdo do desempenho aos niveis de antes da perda de massa
corporal. Normalmente, quando a mesma quantidade de calorias é consumida, uma
alimentacéo rica em carboidrato recupera mais do que uma pobre deste nutriente.
(PAIVA, 2009)

Embora ndo esteja bem clara a questdo de como os alimentos especificos
recuperam individuos que perderam massa corpérea rapidamente, € provavel que
os alimentos com alto indice glicémico, que séo facilmente digeridos e absorvidos
estimulem mais rapidamente a ressintese de glicogénio (Bacurau, Navarro e Uchida,
2005). Segundo Oppliger et al. (2006), para restabelecer a homeostase sao
necessarios 24 a 48 horas e para a recuperacao do glicogénio muscular, 72 horas.

Apesar de todas as consideracdes negativas referentes a manipulagéo
para perda rapida de massa corporal pela desidratacdo se o atleta tiver um periodo
superior a trés, quatro horas entre a pesagem e o combate, € provavel que consiga
se recuperar completamente dos efeitos da perda aguda de massa corporal. Nesse
periodo de recuperacdo o atleta deve descansar a0 maximo apos a pesagem,
permanecendo deitado a maior parte do tempo, evitando sinais de fraqueza e
recuperando-se mais rapidamente. (ARTIOLI, FRANCHINI e LANCHA JUNIOR,
2006).

Dentro do processo de recuperacdo, o que ha de mais errado a se fazer é
comer e beber muito logo apds a pesagem, pois 0 organismo ndo estara preparado
para receber um volume grande de liquidos e alimentos de uma soO vez, podendo
ocasionar desconforto gastrico. Sera mais adequado o lutador se alimentar com
pequenas refeigbes, porém continuas, com intervalos regulares de 30 minutos entre
elas, até poucas horas antes do combate. Além disso, o atleta deve ingerir liquido
regularmente apdés a pesagem em intervalos regulares. (ARTIOLI, FRANCHINI e
LANCHA JUNIOR, 2006). Para Mortatti (2003), poderdo ser necessarios mais de 12
litros de liquidos desde o periodo ap6s a pesagem até a hora do combate, para que
sejam repostos 5,5 kg.
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De acordo com Mortatti (2003), o que deve ser considerado na hidratacao
€ a taxa de desidratacdo que pode ser determinada pela modificacdo da massa
corporal, ou seja, deve-se pesar o individuo antes e ap6s a perda e assim
determinar a quantidade de liquido a ser resposto. A hidratacdo deve ser constante
para se ter certeza de que o plasma sanguineo e os fluidos celulares estédo voltando
a composicado normal. O autor ainda afirma que o atleta deve ingerir liquidos mesmo
se nao estiver com sede. Um bom parametro para saber se ele esta reidratando,
eficientemente € observando a coloracédo da urina. Quanto mais clara estiver a urina,
significa que o processo de hidratacdo esta se concretizando positivamente. Por
outro lado, se o atleta ndo conseguir se reidratar a tempo, a utilizacdo de soro
hospitalar por via intravenosa (utilizado em emergéncias médicas nos casos de
desidratacdo grave) deve ser considerada como ultimo recurso.

Segundo Mortatti (2003), existem relatos de bastidores, que atletas de
MMA de diversas equipes sediadas nos EUA, logo apdés a pesagem, recebem
tratamento médico para acelerar a recuperacao e reidratacdo no qual é ministrado
soro fisiolégico por via intravenosa de glicose e eletrélitos. O autor ainda lembra que
a utilizacdo de soro fisiolégico I.V. € um procedimento que somente deve ser
ministrado se o atleta estiver sob rigoroso acompanhamento de um médico, pois
esse profissional estd apto para calcular a exata quantidade de substancias
ministradas, de acordo com a massa corporal do atleta, suscetibilidade individual
aos componentes da férmula e o tempo necessario para reposicdo. Qualquer
alteracdo nessas variaveis implica significativo risco de morte para o atleta.

Outra estratégia de extrema importancia para o atleta é fazer a reposicao
oral de liquidos e alimentos junto com o sodio (adicionando mais sal aos alimentos;
utilizando bebidas ricas em sddio e/ou soro reidratante oral sob forma de solucéo ou
po), para evitar os efeitos decorrentes da severa deplecéo de sal. Esta deplecao de
sal pode causar desequilibrio hidroeletrolitico, resultando em concentracédo de sodio
no plasma sanguineo abaixo do limite normal, podendo afetar o balangco osmotico no
cérebro, ocasionando rapida entrada de agua no mesmo (edema), conduzindo
assim, o individuo a morte. Isso pode ocorrer se o atleta perde muito sodio durante a
transpiracdo e aumenta rapidamente a ingestdo de agua sem adequada reposicao
de sddio. (MORTATTI, 2003).
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2.7 ALIMENTACAO

O carboidrato é o principal substrato energético para o musculo durante
curtos periodos de atividades intensas como um combate, e o tipo de carboidrato
ingerido é fundamental, pois entre outros fatores, pode influenciar na formacéo das
reservas de glicogénio muscular. (BURKE, 2004). Além do tipo de carboidrato, o
horario em que € ingerido pode influenciar na formacao do glicogénio. (MACMILLAN,
2002 apud DALQUANO, 2006, p. 16).

Embora ainda n&o exista um consenso sobre a recomendacao especifica
para lutadores (BURKE, 2004), entende-se como uma alimentacdo equilibrada ou
adequada uma dieta que forneca de 55% a 75% da energia total na forma de
carboidratos, 12% a 15% de proteinas e 25% a 30% de lipideos. (SICHIERI et al.
2000).

O atleta independente do periodo deve instituir reeducacdo quanto aos
habitos alimentares. Realizar no minimo seis refeicbes por dia em porcdes
pequenas, ao longo do dia e, se possivel, com horarios estipulados. A distribuicdo
da alimentacdo em diversas refeicées contribui para diminuir oscilacbes diarias da
prontiddo humana para o desempenho (WEINECK, 2000).

A alimentacédo do atleta de modalidade de combate deve ser condizente
com as fases de periodizacdo esportiva. Existem diferentes exigéncias para a
alimentacao e, por este motivo, as fases da alimentacdo, segundo Weineck (2000),
deverdo ser diferenciadas em:

Alimentac&o base ou de treinamento — deve garantir a necessidade de energia e
nutrientes em longo prazo, durante o treinamento do ano todo. Caracteriza-se pela

variacdo dos alimentos, facil digestéo e por ser estimulante para o apetite;

Alimentagcdo pré-competicdo — deve abranger os ultimos seis, oito dias da
competicdo e o objetivo é que o atleta consiga estado inicial ideal para competir. O
ideal seria adaptar os horéarios das refeicdes aos horarios previstos da competicéao.

Além disso, correlaciona-se ao abastecimento das taxas de energia;

Alimentacdo de competicdo - refere-se a alimentagcdo antes do inicio da
competicdo e também nas pausas entre 0s combates. O conhecimento individual do

atleta torna-se importante para que ndo sejam realizadas manobras alimentares
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dubias, que poderdo comprometer as fases preconizadas anteriormente e todo

esforco ser em vao;

Alimentacdo de recuperacdo ou poés-competicdo — refere-se aos cuidados para
gue o tempo de regeneracao seja diminuido, pela rapida reposicdo dos nutrientes
utilizados.

Para Weineck (2000) a alimentacdo base ou de treinamento é a que fara
parte do dia-a-dia do lutador no maior periodo do ano, com exce¢do apenas das
semanas proximas e do dia da competicdo, incutindo que o atleta incremente nova
fase da alimentacdo. Uma alimentacdo equilibrada em quantidade e qualidade para
o lutador pode melhorar seu desempenho e reduzir o cansaco, permitindo que treine
por maior periodo, além de auxiliar em uma recuperacao rapida e eficiente apos a
atividade fisica.

Ainda de acordo com Weineck (2000) o ideal é que todos os alimentos
ingeridos no dia da competicdo ja tenham sido utilizados anteriormente e o lutador
esteja bem adaptado a eles. E recomendavel que n&o ingira aclcar branco
(sacarose) e/ou tabletes de glicose nos 30-40 minutos que antecedem a competicao.
Sempre € mais recomendavel o consumo de frutose (carboidrato simples, presente
nas frutas), pois esse carboidrato dificilmente induz a hipoglicemia reativa.

Segundo Weineck (2000), a hipoglicemia reativa é um quadro que se
instala no atleta apdés o consumo de carboidratos simples com altissimo indice
glicémico, como, por exemplo, o aclUcar branco. Apos a ingestao desse tipo de
carboidrato, a concentragdo de insulina (horménio) no sangue é aumentada, cuja
acao principal é regular (e diminuir) a glicemia sanguinea. Esse fato, somado com o
maior consumo de glicose pela atividade fisica, pode reduzir demasiadamente a
guantidade de glicose no sangue do atleta. Como consequéncia disso, podera haver

mal-estar fisico e esgotamento prematuro durante os treinamentos.
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3 METODO

3.1 TIPO DE PESQUISA

Este estudo, quanto a sua natureza, caracteriza-se como uma pesquisa
aplicada, onde, de acordo com Silva et al. (2011), tem como objetivo gerar
conhecimentos para a aplicacdo pratica. Também sdo dirigidos a solugdo de
problemas especificos, ou seja, os resultados devem ser aplicados ou utilizados,
imediatamente, na solucdo de problemas que ocorrem na realidade.

Quanto a abordagem do problema o estudo caracteriza-se como uma
pesquisa qualitativa e quantitativa. Para Silva et al. (2011), numa abordagem
qualitativa se considera que ha uma relacdo dinamica entre o mundo real e o sujeito,
isto é, um vinculo indissociavel entre o mundo e o subjetivo e a subjetividade do
sujeito que nao pode ser traduzido em numeros, sem a utilizacdo de métodos
estatisticos. Quanto a abordagem quantitativa, segundo as autoras, tudo pode ser
guantificavel, traduzindo em nuameros opinides e informacdes para classifica-las e
analisa-las, utilizando-se de técnicas estatisticas para o tratamento dos dados.

JA em relacdo aos objetivos, este estudo classifica-se como uma
pesquisa exploratéria. Este tipo de pesquisa é efetuada com o objetivo do
aprimoramento de idéias e de proporcionar maior familiaridade com o problema,
visando torna-lo mais explicito. (SILVA et al., 2011).

Por ultimo, quanto aos procedimentos técnicos, este estudo se enquadra
como uma pesquisa empirica, descritiva do tipo diagnostica. Segundo Silva et al.
(2011), é o tipo de pesquisa que compara a situacéo idealizada com a realidade
identificada, além de procurar conhecer as atitudes, ponto de vista e preferéncias
gue as pessoas apresentam sobre um assunto, visando a tomada de decisdes. Este
tipo de pesquisa busca retratar os fatos o mais proximo possivel do real, no sentido
de que as informacOes encontradas permitam a verificacdo, comparacdo ou

melhoria de “status” e padrodes.
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3.2 PARTICIPANTES DA PESQUISA

Participaram desta pesquisa, cinco adultos do sexo masculino entre 25 e
35 anos de idade, todos atletas de MMA, com no minimo dois anos de pratica. A
selecé@o destes sujeitos ocorreu de forma néo aleatoria intencional. Foram incluidos
no estudo os participantes que atenderam aos seguintes critérios: concordar em
participar da pesquisa e entregar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) assinado; treinar pelo menos cinco vezes por semana; ter no minimo duas
lutas por ano, sendo que uma destas lutas compreendesse 0s meses de fevereiro a
abril; e utilizar de no minimo dois artificios de perda rapida de massa corporal, além

da dieta.

3.3 INSTRUMENTO DE PESQUISA

Foram feitas duas avaliac6es antropométricas dos atletas participantes da
pesquisa que aconteceram em dois momentos distintos de sua preparagdo. Os
instrumentos utilizados para estas avaliagcdes foram: uma balanca digital da marca
Wiso W 903, uma fita métrica, um compasso de dobras cutaneas da marca Cescorf
Inoovare e um estadibmetro da marca Wiso. Para a estimativa da composi¢ao
corporal foi utilizado o protocolo de Jackson e Pollock (1978), e o procedimento foi o
descrito na literatura.

Além disso, foi utilizado para o presente estudo uma entrevista semi-
estruturada e gravada com o0s participantes da pesquisa, seguindo um roteiro pré-
estabelecido contendo informacdes sobre dados pessoais, rotina de treinamento e
alimentacdo e qualquer tipo de artificio utilizado para facilitar a rapida reducdo da
massa corporal em momento pré luta, além dos efeitos que esses atletas sentem
com os métodos de desidratacdo que os mesmos utilizam. Para a gravacdo das

entrevistas foi utilizado um gravador da marca Panasonic.
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3.4 PROCEDIMENTO DE COLETA DE DADOS

Inicialmente apresentou-se 0 objetivo do estudo na academia onde os
atletas treinam e o Termo de Ciéncia e Concordancia entre as instituicoes
envolvidas foi assinado. O projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa (CEP), sob o registro 11.673.4.09.1ll. Ap6s a aprovacdo do CEP, os
sujeitos da pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), para poderem patrticipar do estudo.

Para iniciar a coleta de dados foram feitas duas avaliagbes
antropometricas que ocorreram em dois momentos, compreendendo os meses de
fevereiro a abril. A primeira coleta foi feita um més antes da competicdo, onde 0s
cinco atletas ndo estavam de dieta e muito menos utilizando artificios de perda
rapida de massa corporal. Ja a segunda coleta foi feita um dia antes da luta de cada
atleta, momentos antes de sua pesagem, quando este ja havia reduzido sua massa
corpérea.

Depois da coleta dos dados das avaliagbes antropométricas, o contetdo
do roteiro de entrevista foi validado. Para isso trés profissionais da area do combate
e cinco atletas de MMA, que nao participaram do estudo, avaliaram as perguntas do
roteiro de entrevista e nenhuma alteracdo precisou ser feita. As entrevistas entao
foram agendadas e realizadas no local de treinamento dos atletas, no més de abril,
no periodo vespertino. Estas entrevistas semi-estruturadas e gravadas foram feitas
individualmente, com duracdo de 30 minutos cada uma. Os participantes do estudo

tiveram liberdade para responderem as perguntas.

3.5 ANALISE DOS DADOS

ApoOs a coleta dos dados das avaliacOes fisicas pré e pos-intervencgdes,
estes foram tabulados em planilhas eletrénicas do Microsoft Excel®. Para analise
desses dados utilizou-se como recurso a estatistica descritiva (média e desvio

padréo).
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Os resultados obtidos foram comparados estatisticamente por meio do
Teste t de Student para dados pareados. Segundo Reis (2011), trata-se de uma
situacdo em que se busca comparar as médias de duas distribuicbes normais,
supondo que se trata da mesma populacdo, mas em dois momentos diferentes. O
teste t de Student foi feito no Programa Graph Pad Prism (Prisma). Para todos os
procedimentos estatisticos necessarios, foi adotado o nivel de significancia de 1%
(p<0.01).

Quanto as entrevistas, foi feita uma transcricdo de cada uma delas e logo

apos uma analise, julgando o que seria mais relevante para o presente estudo.
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4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Na tabela 1 esta apresentado a massa corporal total dos cinco atletas de
MMA um més antes da competicdo e de utilizarem qualquer tipo de procedimento
para a perda rapida da massa corporea, além da massa corporal total destes no dia
da pesagem, dia que antecede a luta. Na tabela também sdo mostradas as
diferencas da massa corporal total dos atletas nos dois momentos distintos e a

porcentagem dessa diferenca.

Tabela 1: Massa corporal total dos atletas em kg pré e pdés-intervencdo com a

diferenca em kg (Dif.) e diferenca em porcentagem (Dif. %).

Massa corporal total

Antes Depois Dif. Dif. %
Atleta 1 84,0 72,7 11,3 13,5
Atleta 2 72,0 67,8 4,2 5,8
Atleta 3 90,3 79,6 10,7 11,8
Atleta 4 77,2 69,8 7,4 9,6
Atleta 5 75,5 65,8 9,7 12,8

Fonte: Elaboracéo dos autores, 2012.

Observa-se que a massa corporal total dos atletas um més antes da
competicdo variou de 72 kg a 90,3 kg e no dia anterior a competicdo variou de 65,8
kg a 79,6 kg. Vale ressaltar que para esta competicdo 0s cinco atletas lutaram em
categorias diferentes. O atleta 1 na categoria de até 73 kg, o atleta 2 na categoria de
até 68 kg, o atleta 3 na categoria de até 80 kg, o atleta 4 na categoria de até 70 kg e
o atleta 5 foi 0 Unico que lutou na sua categoria atual, até 66 kg. O atleta 3 foi 0 que
mais se distanciou do limite da sua categoria, com 400 gramas abaixo, mesmo
sendo 0 mais pesado. Para Paiva (2009), o lutador devera, sempre que possivel,
estar com “peso maximo” de sua categoria, pois € interessante ao atleta 0 aumento
da massa corporal para que ele tenha maior estabilidade, dificultando o
deslocamento do adversario.

Foram os atletas 1 e 3 que perderam mais de 10 kg para a luta. O atleta 2

foi 0 que menos perdeu massa corporal total, baixando menos de cinco quilos, e
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também € o atleta que compete ha menos tempo no MMA, com apenas dois anos de
carreira na modalidade e fazendo em média duas lutas por ano. J4 o atleta 1, que
mais perdeu massa corporal total compete no MMA ha 11 anos e faz em média de
quatro a seis lutas por ano. Na entrevista este atleta afirma que os lutadores que
utilizam recursos de desidratacdo para a competicdo hd mais tempo e mais vezes ja
tenham um conhecimento melhor do seu corpo e maior facilidade em perder sua
massa corporea num curto periodo, sabendo até quantos quilos pode baixar para
nao se prejudicar, como € seu caso.

A figura 1 abaixo mostra a média das diferencas da massa corporal total
dos atletas nos dois momentos distintos, que foi de 8,66 com desvio padrdo de 2,90
e com valor de p = 0.0026. Ja essa diferenca em porcentagem tem como média
10,71 % com desvio padrao de 3,10.
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Figura 1: Diferenca da massa corporal total pré e pés-intervencéo. Valores representados como
meédia +DPM de cinco atletas. **p<0.01 comparados com o grupo controle (Teste t de Student para
dados pareados).

Fonte: Elaboracéo dos autores, 2012.

O NCAA- National Collegiate Athletic Association - implementou em 1998
um programa de perda minima de peso através do controle de composicao corporal,
a qual exige o minimo de 5% (para atletas maiores de 16 anos), para que os atletas
do sexo masculino pudessem competir. (OPPLIGER et al., 2006). Com base nesse
fato Aldermam et al. (2004) observou que de mais de 1500 lutadores dos estilos

greco-romano livre, 40% a 60% dos atletas utilizaram maneiras agressivas para
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perder massa corporal (sauna, diuréticos, restricdo de liquidos), apresentando uma
perda de peso média de 4.81% em 24 horas.

Em seu estudo com Iutadores de Luta Olimpica, Dalquano (2006)
verificou o peso dos atletas uma semana antes da competicdo e no dia anterior a
mesma, demonstrando que de 10 atletas, apenas um perdeu mais de 5% de sua
massa corpérea. De acordo com Artioli (2008), estudos feitos com atletas de judé
mostram que a maioria costuma reduzir, aproximadamente, 5% da massa corporal
para competir. Mas cerca de 40% dos lutadores reduziam mais de 10% da mesma.
Ja no presente estudo, observou-se que dos cinco atletas de MMA, todos perderam
mais de 5% da sua massa corporea, sendo que trés atletas perderam mais de 10%.

Segundo Oppliger, Steen e Scott (2003), a rapida reducdo de massa
corporal traz alteracbes como: a diminuicdo da producdo energética, principalmente
se as reservas de carboidratos estdo depletadas; mudancas comportamentais;
exaustdo fisica e mental; diminuicAo da massa muscular e densidade 0ssea;
reducdo na funcdo imunoldgica; desidratacdo, que pode resultar em fadiga,
dificuldade de concentracéo, tonturas e caimbras.

A tabela 2 mostra a massa magra dos atletas nos dois momentos distintos
da sua preparacédo pré luta, a diferenca das duas medidas e a porcentagem dessa
diferenca.

Tabela 2. Massa magra dos atletas em kg pré e pos- intervencdo com a diferenca

em kg (Dif.) e diferenga em porcentagem (Dif. %).

Massa magra

Antes Depois Dif. Dif. %
Atleta 1 72,88 64,92 7,96 10,9
Atleta 2 66,04 62,7 3,34 51
Atleta 3 78,39 71,66 6,73 8,6
Atleta 4 67,92 62,91 5,01 7,4
Atleta 5 68,53 60,92 7,61 11,1

Fonte: Elaboracéo dos autores, 2012.

Percebe-se que a massa magra dos atletas um més antes da competicao

variou de 66,04 kg a 78,39 kg e no dia anterior a competicdo variou de 62,7 kg a
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71,66 kg. O atleta 1 além de ser o que mais perdeu massa corporal total, também foi
o atleta que mais perdeu massa magra, mesmo ndo sendo 0 que mais a possuia
antes e o atleta 2 foi 0 que menos perdeu massa corporal total e massa magra. Ja o
atleta 3, mesmo baixando mais de 10 kg e sendo o que mais tem massa magra, nao
foi 0 que mais a perdeu.

A figura 2 a seguir mostra a média das diferencas da massa magra dos
atletas nos dois momentos, que foi de 6,13 com desvio padrao de 1,93 e com valor
de p = 0.0021. Ja essa diferenca em porcentagem tem como média 8,61% com

desvio padréo de 2,54.
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Figura 2: Diferengca da massa magra pré e pos-intervencéo. Valores representados como média
+DPM de cinco atletas. **p<0.01 comparados com o grupo controle (Teste t de Student para dados
pareados).

Fonte: Elaboracéo do autores, 2012.

A tabela 3 mostra a massa gorda dos atletas nos dois momentos distintos,

a diferenca das duas medidas e a porcentagem dessa diferenca.
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Tabela 3: Massa gorda dos atletas em kg pré e pés- intervencdo com a diferenca
em kg (Dif.) e diferenca em porcentagem (Dif. %).

Massa gorda

Antes Depois Dif. Dif. %
Atleta 1 11,12 7,78 3,34 30,0
Atleta 2 5,96 51 0,86 14,4
Atleta 3 11,91 7,94 3,97 33,3
Atleta 4 9,28 6,89 2,39 25,8
Atleta 5 6,97 4,88 2,09 30,0

Fonte: Elaboracéo dos autores, 2012.

Observa-se que a massa gorda dos atletas um més antes da competicéo
variou de 5,96 kg a 11,91 kg e no dia anterior & competicao variou de 4,88 kg a 7,94
kg. O atleta 3, foi o que mais acabou perdendo massa gorda, sendo que este foi 0
terceiro que mais perdeu massa magra, ou seja, conseguiu manter boa parte de sua
massa magra e perder mais gordura. Ja o atleta 2, tendo menos massa magra e
menos massa gorda dentre os cinco, ndo teve grande alteracdo nas diferencas
destes componentes. O atleta 5 perdeu pouca massa gorda perto do que perdeu de
massa magra.

A figura 3 abaixo mostra a média das diferencas da massa gorda nos dois
momentos, que foi de 2,53 com desvio padrdo de 1,20 e com valor de p = 0.0091. J&
essa diferengca em porcentagem tem como meédia 26,71% com desvio padrdo de
7,37.
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Figura 3: Diferenca da massa gorda pré e pés-intervencgdo. Valores representados como média
+DPM de cinco atletas. **P < 0.01 comparados com o grupo controle (Teste t de Student para dados
pareados).

Fonte: Elaboracéo dos autores, 2012.

A gordura corporal exerce influéncias negativas sobre o desempenho
mecanico e metabdlico em atletas das modalidades que requerem deslocamento
corporal. No caso da aceleracdo, ha uma relacao direta com a forgca muscular, mas
inversa com a massa, ou seja, 0 excesso de gordura corporal pode reduzir a
velocidade e aumentar o custo metabdlico da acédo. (BOILEAU E HORSWILL, 2000).
Os atletas continuam tentando manter sua massa corporal no limite superior da
categoria e com 0 maior percentual possivel de massa muscular e menor possivel
de gordura. (WAKAYAMA et al., 1998 apud SILVA e SANTOS, 2004, p.7).

De acordo com Oppliger, Steen e Scott (2003), a quantidade de gordura
dos lutadores do sexo masculino de Luta Olimpica varia entre 4% a 9% em periodos
de competicdo e de 8% a 16% fora da temporada, com excecao dos superpesados.
Ja o percentual de gordura dos lutadores de MMA do presente estudo, varia de 7% a
10% no dia da pesagem e de 8% a 13% no periodo em que estes ndo se utilizam de
métodos para a perda rapida da massa corporal. Dalqguano (2006) afirma que a
maior parte dos estudos feitos com atletas de alto nivel aponta para um baixo
percentual de gordura (menos de 10%) excetuando as categorias meio-pesado,

pesado e superpesado.
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De acordo com Franchini (2001), a predicdo da composi¢édo corporal,
principalmente do percentual de gordura, permite se é possivel um atleta reduzir de
peso com finalidade de lutar em categoria de peso mais leve, sem que ocorra
diminuicdo da massa muscular ou desidratacdo, mesmo porque se acredita que uma
baixa quantidade de gordura seja desejavel para 0 sucesso na maioria das
modalidades esportivas. Ja 0 excesso de gordura corporal pode influenciar
negativamente a velocidade e a forca muscular, afirma Dalquano (2006).

A tabela 4 mostra a soma de sete dobras cutaneas dos atletas nos dois

momentos distintos, a diferenca e a porcentagem dessa diferenca.

Tabela 4: Soma das dobras cutaneas dos atletas em mm pré e pos-intervencdo com

a diferenca em mm (Dif.) e diferenca em porcentagem (Dif. %).

Dobras cutaneas

Antes Depois Dif. Dif. %
Atleta 1 70 52 18 25,7
Atleta 2 39 34 5 12,8
Atleta 3 74 51 23 31,1
Atleta 4 64 49 15 23,4
Atleta 5 46 34 12 26,1

Elaboragéo dos autores, 2012.

Nota-se que a soma das dobras cutaneas dos atletas um més antes da
competicdo variou de 39 mm a 70 mm e no dia anterior & competicdo variou de 34
mm a 52 mm. O atleta 3 foi 0 que mais perdeu dobras cutaneas, mesmo nao sendo
o atleta que mais perdeu massa corporal total. Em seguida o que mais diminuiu as
dobras cutaneas foi o atleta 1, que mais perdeu massa corporal total. O atleta 5 teve
uma boa diminuicdo na soma das suas dobras cutaneas, obtendo o mesmo valor da
soma das dobras cutaneas do atleta 2. Ambos obtiveram a menor soma de dobras
cutaneas. Percebe-se ainda que os atletas que tinham uma soma maior de dobras
cutaneas foram os que mais diminuiram essa medida.

A figura 4 a seguir mostra a média das diferencas da soma das dobras
cutaneas nos dois momentos, que foi de 14,66 com desvio padrdo de 6,73 e com
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valor de p = 0.0083. Ja essa diferenca em porcentagem tem como média 23,83 %

com desvio padrao de 6,76.
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Figura 4: Diferenca da soma das dobras cuténeas pré e pds-intervencdo. Valores representados
como média +DPM de cinco atletas. **P < 0.01 comparados com o grupo controle (Teste t de Student

para dados pareados).
Fonte: Elaboracéo dos autores, 2012.

A tabela 5 mostra a soma de oito circunferéncias dos atletas nos dois

momentos distintos, a diferenca e a porcentagem.

Tabela 5: Soma das circunferéncias dos atletas em cm pré e pos-intervengdo com a

diferenca em cm (Dif.) e diferenga em porcentagem (%).

Circunferéncias

Antes Depois Dif. Dif. %
Atleta 1 692,6 638,3 54,3 7,8
Atleta 2 636 611,4 24,6 3,9
Atleta 3 705,1 675,1 30 4,3
Atleta 4 654,3 609,7 44,6 6,8
Atleta 5 663,6 622,6 41 6,2

Fonte: Elaboracéo do autores, 2012.
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Observa-se que a soma das circunferéncias dos atletas um més antes da
competicdo variou de 636 cm a 705,1cm e no dia anterior & competi¢cdo variou de
609,7 cm a 675,1cm. Quanto a soma das circunferéncias, o atleta 1 foi 0 que obteve
melhor resultado, perdendo mais de 50 cm do total de circunferéncias. Ja o atleta 3,
mesmo sendo o0 que mais perdeu massa gorda e dobras cutaneas, foi 0 que menos
perdeu medidas de circunferéncia, além do atleta 2, que obteve resultados menores
em todos os componentes. E o atleta 4 mesmo perdendo menos de 8kg, teve um
bom resultado quanto a diminuicdo das circunferéncias, obtendo o menor valor da
soma das mesmas relacionado aos demais atletas, porém, ndo a maior diferenca.

A figura 5 abaixo mostra a média das diferencas da soma das
circunferéncias nos dois momentos, que foi de 38,90 com desvio padrdo de 11,81 e
com o valor de p = 0.0018. Ja essa diferenca em porcentagem tem como média 5,79

% com desvio padrao de 1,69.
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Figura 5: Diferenga da soma das circunferéncias pré e pos-intervencéo. Valores representados como
média +DPM de cinco atletas. **P < 0.01 comparados com o grupo controle (Teste t de Student para
dados pareados).

Fonte: Elaboracéo dos autores, 2012.

Nota-se que dentre os componentes avaliados, a massa gorda dos atletas
nos dois momentos distintos da sua preparacdo pré luta foi a que mais sofreu
alteracdo, ja que a média da sua diferenca foi maior e mais significativa que a dos

demais componentes estimados. Em seguida, a diferenca da soma das dobras
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cutdneas também teve grande significancia. JA& o componente que menos sofreu
alteracao foi a soma das circunferéncias.

Como estratégias para a rapida reducédo de massa corporal em momentos
pré luta os cinco atletas de MMA comecam a baixar o peso duas semanas antes da
pesagem, sendo que ha um controle na alimentacdo, com corte de frituras e doces
um més antes da competicdo. Nessas duas semanas que antecedem a luta, os
cinco atletas cortam o sal e os atletas 1,2,4 e 5 ingerem em média 8 litros de agua
por dia. Ja o atleta 3 na primeira semana ingere 3 litros de agua diariamente e na
semana da pesagem ingere de 12 a 15 litros de 4gua por dia. Essa grande ingestédo
de agua dura até 24 horas antes da pesagem, depois disso os cinco atletas ficam
sem ingerir qualquer tipo de liquido até a hora da mesma.

Além da perda da agua corporal, a desidratacdo contribui para a perda de
eletrdlitos e reducdo da reserva energética podendo prejudicar a saude e o
desempenho (OPPLIGER et al., 1996). Perdas de &gua superiores a 5% do peso
corporal estdo associadas a fadiga e colocam o atleta até ao risco de morte.
(THOMPSON, 1998 apud DALQUANO, 2006, p.32).

Ainda na primeira semana de dieta severa, 0s cinco atletas cortam o
carboidrato no periodo da noite, sendo que o atleta 5 é o Unico que corta a partir das
16 horas e os demais cortam a partir das 18 horas. O carboidrato é o principal
substrato energético para o masculo durante curtos periodos de atividades intensas
como um combate, e o tipo de carboidrato ingerido é fundamental, pois entre outros
fatores, pode influenciar na formacao das reservas de glicogénio muscular. (BURKE,
2004). Além do tipo de carboidrato, o horario em que € ingerido pode influenciar na
formacao do glicogénio. (MACMILLAN, 2002 apud DALQUANO, 2006, p. 16).

Na semana da pesagem os atletas cortam totalmente o carboidrato, se
alimentando apenas de proteinas e saladas. Os atletas 3 e 5 ficam totalmente em
jejum nas 24 horas que antecedem a pesagem e costumam perder pelo menos 5 kg
nesse periodo. De acordo com Paiva (2009), um erro bastante comum cometido por
grande parte dos atletas € treinar a temporada inteira muito acima do peso e deixar
para emagrecer nas vésperas do periodo de competicao.

Embora ainda ndo exista um consenso sobre a recomendacéo especifica
para lutadores (BURKE, 2004), entende-se como uma alimentacao equilibrada ou
adequada uma dieta que forneca de 55% a 75% da energia total na forma de
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carboidratos, 12% a 15% de proteinas e 25% a 30% de lipideos. (SICHIERI et al.,
2000).

Os cinco atletas utilizam ou ja utilizaram como métodos para perda rapida
de massa corporal, a hiperhidratacdo para facilitar na desidratacdo, a sauna,
exercicios aerobios com roupa de desidratar, além dos treinamentos diarios, das
dietas severas e da grande ingestdo de café e cha. Quanto a utilizacdo da sauna, o
atleta 3 ja chegou a ficar quatro horas seguidas na sauna, saindo apenas para se
pesar. Segundo Paiva (2009), o tempo total na sauna ndo devera ser superior a 15-
30 minutos, com intervalos durante esse periodo para o atleta se pesar e verificar se
atingiu o peso desejado. Para o autor este processo deve ser rigorosamente
monitorado.

Os atletas 3 e 5 também ja fizeram uso de diuréticos, que de acordo com
Rooney (2004), é o método mais perigoso a saude, j4 que tem mais chance de dar
errado pela dificuldade em se conseguir estimar a quantidade de agua que o
organismo desperdicara. Além disso, a utilizacdo de diuréticos (principalmente os
artificiais) pode prejudicar severamente a salde e a sua ma utlizacdo esta
correlacionado a resultados negativos no desempenho.

Em ultimo caso, os atletas 3 e 5 ainda fazem uso de leite de magnésio,
sendo que este artificio foi o Unico que ndo foi encontrado na literatura como um dos
meétodos para a rapida reducdo de massa corporea. Os atletas 3, 4 e 5 também ja
fizeram uso de anabolizantes ou outras drogas para obtencdo de resultados mais
rapidos, tanto no processo de perda rapida de massa corporal quanto no
desempenho, mas nunca com o intuito de ganhar massa muscular, ja que o objetivo
deles sempre foi diminuir sua massa corporal hum curto periodo. Dos trés atletas
gue disseram ja ter feito uso desse tipo de substancia, dois se arrependeram, pois o
resultado ndo foi o esperado. Além disso, ficavam muito mais fracos, néao
conseguindo ter um bom desempenho tanto nos treinamento quanto nas lutas.

Vale lembrar que os cinco atletas reidratam ap6s a pesagem pré-
competicao, acreditando na recuperagcdo em curto prazo, entre a pesagem e o dia
da luta (24 horas). Porém, para restabelecer a homeostase sdo necessarios 24 a 48
horas e para a recuperacdo do glicogénio muscular, 72 horas (OPPLIGER et al.,
2006). Depois da pesagem, na fase de recuperacao os cinco atletas ingerem de 1,5
a 2,5 litros de soro, além de ingerir muita agua, reidratantes e agua de coco nas
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primeiras horas. Depois de trés, quatro horas é que os atletas comegcam a se
alimentar com muito carboidrato e proteinas.

Quanto aos treinamentos, nesse periodo em que os atletas estédo
baixando o peso, a quantidade e duracdo sdo menores. Os atletas 1, 2, 3 e 4 optam
por treinamentos aerdbios de baixa intensidade, sé para ajudar na perda rapida de
massa corporal. Ja o atleta 5, nesse periodo, faz treinos com alta intensidade,
trabalhando poténcia e velocidade. O rendimento nos treinos nessa fase € normal
até uma semana antes da pesagem. Na semana da luta os cinco atletas sentem-se
muito cansados e sem forca, por isso ndo fazem treinamentos de contato, e assim
evitam qualquer tipo de leséo.

Como efeitos dos métodos para desidratacdo, os atletas sentem muito
cansaco, fraqueza, tontura e forte fadiga muscular, além de desmaios, caimbras,
dores nas articulacbes e dores musculares. O batimento cardiaco deles fica
acelerado, a boca muito seca e as vezes chegam até a perder a voz. J& na hora da
luta, dos cinco atletas apenas o atleta 1 e 0 2 ndo sentem efeitos negativos devido
aos métodos utilizados para a rapida perda de massa corporal. Eles acham que
recuperam bem e consideram que estdo 100% na luta. O atleta 3 s6 se considera
bem preparado na hora da luta quando néo faz uso de leite de magnésio e
diuréticos, do contrario sente-se muito fraco e nada disposto, ficando com o corpo
todo dolorido. Ja o atleta 4 sente muito cansaco, fadiga muscular e pernas trémulas
na hora da luta quando deixa pra perder sua massa corpérea em poucos dias e ndo
faz uma dieta mais prolongada. E o atletas 5 nunca acha que esta 100% em suas
lutas, seu rendimento acaba sempre caindo, porém, mesmo prejudicando seu

félego, prefere estar mais pesado e mais forte que seu oponente.
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5 CONCLUSAO E SUGESTOES

Diante das abordagens propostas pOde-se constatar que os atletas de
MMA participantes desta pesquisa conseguem baixar o peso significativamente no
periodo de duas semanas para a pesagem, que ocorre um dia antes da competicao.
Isso acontece devido ao intuito de obter vantagem lutando com adversarios mais
leves e fracos, pois o atleta depois da pesagem tem 24 horas para recuperar a
massa corporal que perdeu.

Dos cinco atletas, dois perderam mais de 10 kg e com essa rapida perda
de peso, eles também acabaram perdendo massa magra. O atleta que mais perdeu
peso foi 0 que também perdeu mais massa muscular e circunferéncias. Ja o atleta
mais pesado dentre os cinco, foi o que mais perdeu massa gorda e também dobras
cutaneas, sendo um dos que menos perdeu circunferéncias. O componente
antropométrico dos atletas que mais sofreu alteracao foi a massa gorda, seguida da
soma das dobras cutaneas. E o componente que menos sofreu essa alteracdo foi a
soma das circunferéncias.

Todos os atletas de MMA participantes da pesquisa perderam mais de 5%
da sua massa corporal, sendo que dos cinco atletas, trés perderam mais de 10%.
Isso se deve ao fato deles treinarem a temporada inteira muito acima do peso e
deixarem para reduzir sua massa corporal num curto espaco de tempo, sendo que
dois dos atletas deixam para perder pelo menos cinco quilos em 24 horas. Para tal
atitude, os atletas fazem uma severa restricdo alimentar e se utilizam de recursos
para desidratar o corpo.

Esses recursos utilizados pelos lutadores para perder rapidamente sua
massa corpoOrea varia de atleta para atleta, assim como os efeitos que estes causam
em cada organismo. Os cinco atletas participantes do presente estudo ndo seguem
as mesmas orientacdes para a desidratagcdo de seu corpo antes da pesagem.
Podem até utilizar os mesmos métodos, porém de maneiras diferentes, ja que cada
corpo responde de um jeito. Cada um sabe o que pode fazer, e como seu corpo ira
se comportar com determinado método utilizado. Além disso, um procedimento pode
ser valido para um atleta, e para outro pode néo dar resultado algum, ou até mesmo

prejudica-lo de alguma forma.
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Ha muitos efeitos e consequéncias negativas por trds desses
procedimentos para a perda rdpida de massa corporal que os lutadores de MMA
utilizam. Por isso, o correto seria cada atleta lutar na sua categoria real, porém,
guando se trata de rendimento levamos em consideracdo que a grande maioria dos
lutadores utilizam estratégias de perda rapida de massa corporal para lutar com
oponentes mais leves e fracos. Com isso, mesmo o0s atletas sendo contra esse tipo
de procedimento, acabam se adequando a essa situacao para nao ficarem para tras.

Ja que os lutadores de MMA fazem isso, que facam entdo uma dieta
prolongada com acompanhamento nutricional e treinamentos adequados para
perder massa corpérea sem sobrecarregar e prejudicar seu organismo. Além disso,
treinadores e atletas poderiam ser desencorajados em relacdo as praticas radicais
de desidratacéo a curto prazo.

Estudos sobre o efeito desses procedimentos de desidratacdo a médio e
longo prazo, com um ndamero maior de participantes poderdo ser feitos para
conscientizar melhor as pessoas da area do combate sobre os riscos que corre a
saude dos atletas. Pesquisas nessa area sao validas jA que ndo se encontram
muitos estudos relacionados ao MMA, sendo que a modalidade vem ganhando cada

vez mais espacgo no mundo inteiro.
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