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INTRODUCAO:

Sanchez-Diaz et al. (2020) destacam que a ciéncia do esporte é fundamental para o desempenho
atlético, sendo composta por estratégias visiveis, como 0 monitoramento da carga de treino, a otimizacao
da aptidao fisica e a prevencéo de lesdes, e estratégias invisiveis, que abrangem a promoc¢éao da saude.
Nesse contexto, a nutricdo esportiva se sobressai como elemento essencial para o desempenho e a
recuperacao dos atletas.

Na preparacdo para competicbes, o0s aspectos fisico, técnico-tatico e nutricional séo
fundamentais para o desempenho do atleta. De acordo com Vecchio et al. (2012), os esportes de
combate, por sua natureza aciclica, demandam esforcos intermitentes. Esse perfil bioenergético exige
fontes r4pidas de energia, tornando o estado nutricional um fator decisivo. Quando a demanda
energética € elevada e a disponibilidade de substratos é limitada, ha risco de comprometimento da
glicogendlise muscular, o que contribui para 0 aumento da fadiga, especialmente em treinos intensos.

Segundo Sonati e Afonso (2007), o estado nutricional reflete o grau em que as necessidades
fisiol6gicas de nutrientes estdo sendo atendidas pelo organismo. Dessa forma, é fundamental que haja
um equilibrio entre a ingestédo de nutrientes e as demandas metabdlicas individuais para a manutengéo
de um estado nutricional adequado. Tal equilibrio requer acompanhamento continuo, prescricao
nutricional adequada e orientagdo profissional especializada.

No que diz respeito aos esportes de combate, modalidades como boxe, jiu-jitsu, judé, sanda,
MMA, entre outras, sdo divididas entre categorias de peso corporal no qual os atletas precisam se
adequar para estarem aptos a competicdo. Contudo, segundo Bordignon e Escobar (2015), estratégias
agressivas para a reducéo de peso sdo adotadas por lutadores por acreditarem que quanto mais leve e
abaixo do seu peso estiverem de modo que se enquadrem em categorias menores, mais vantagens

obterdo sob seus oponentes.
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Estudos mostram que atletas de esportes de combate frequentemente adotam estratégias de
perda rapida de peso antes das competi¢cdes. Segundo Miyamoto et al. (2018), os métodos mais comuns
envolvem restricdo alimentar e hidrica, intensificagdo dos treinos, uso de roupas plasticas para sudorese
e consumo de laxantes e diuréticos. Essas préticas séo impulsionadas pela crenga de que competir em
categorias mais leves traria vantagens fisicas, consolidando uma cultura de desidratacdo e perda
agressiva de peso no periodo pré-competitivo.

Além disso, muitos atletas acreditam que, ao se alimentarem e se hidratarem imediatamente
apos a pesagem, estarao fisiologicamente recuperados e aptos para competir. No entanto, conforme
demonstrado por Lima e Hirabara (2013), o restabelecimento do equilibrio hidroeletrolitico pode levar de
24 a 48 horas ap0s a ingestao de liquidos, enquanto a reposi¢do completa das reservas de glicogénio
muscular pode demandar até 72 horas apés a refeicdo, o que evidencia que a recuperacao plena nao
ocorre de forma imediata.

Segundo Fontes et al. (2017), € comum que atletas sejam orientados por suas equipes técnicas
a competir em categorias de peso inferiores a sua massa corporal habitual ao longo de diversas
competicbes durante a temporada. O estudo revela que aproximadamente 70% dos atletas recorrem a
métodos de perda rapida de peso nos dias que antecedem a competicdo-alvo. Além disso, cerca de 20%
desses individuos apresentam comportamentos considerados de risco para o desenvolvimento de
transtornos alimentares. Contudo, Burke (2020) enfatiza que, no contexto da pratica esportiva, ndo ha
um percentual de perda de peso que possa ser considerado totalmente seguro, especialmente quando
essa reducao ocorre de forma abrupta e em periodos muito préximos as competicdes.

Além da producdo de hormbnios esteroides, uma série de consequéncias associadas as
praticas extremas de perda de peso, incluindo distarbios no equilibrio hormonal, imunossupressao,
alteracBes na funcéo cardiovascular, desequilibrio hidroeletrolitico, comprometimento da funcao renal,
atrasos no desenvolvimento em atletas jovens, além de impactos psicoldgicos, prejuizos cognitivos,
deplecao das reservas de glicogénio muscular, deterioracdo do estado nutricional protéico e alteracdes
metabdlicas significativas..

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo realizar uma investigacéo preliminar acerca
das percepc¢des individuais de atletas de diferentes modalidades de combate sobre o periodo pré-
competitivo relacionado ao processo de perda de peso, explorando suas experiéncias pessoais e

mapeando as condi¢cdes nutricionais e de treinamento as quais estdo submetidos nesse contexto.
METODOLOGIA:

Este estudo adota uma abordagem descritiva e comparativa. Segundo Raupp e Bauren (2006),
esse tipo de pesquisa busca caracterizar fenbmenos ou grupos e, na vertente comparativa, identificar
suas semelhancas e diferencas, com base na observacdo e andlise dos dados, sem intervencdo do
pesquisador. Conforme Yin (2014), o questionario € amplamente utilizado nesse tipo de investigacéo por
permitir a coleta de informacdes especificas em grande volume. Ragin (1987) também ressalta a
importancia dos estudos comparativos em pesquisas qualitativas, por favorecerem analises mais

aprofundadas.
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Para atingir os objetivos do estudo, foi aplicado um questionario on-line via Google Forms,
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNICAMP, junto ao TCLE (Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido). Todos os principios éticos foram seguidos, garantindo o direito dos participantes de
nao participar ou se retirar a qualquer momento, sem prejuizo. As respostas foram anénimas, sigilosas
e usadas apenas para fins cientificos.

O questionario, composto por 27 perguntas (abertas e de mdltipla escolha), foi desenvolvido para
mapear os habitos e desafios enfrentados por atletas de esportes de combate em relacdo a perda de
peso para competicdes. As perguntas abordaram as seguintes dimensdes:

1. Estratégias de perda de peso:

° Quantidade média de peso reduzido antes das competicoes;
° Praticas de restricdo alimentar, incluindo a exclusao de nutrientes especificos.
2. Planejamento alimentar:

Organizagao das refei¢cdes nas 72, 48 e 24 horas anteriores as lutas;

Padrdes alimentares gerais durante o periodo competitivo.

3. Perfil esportivo e suporte técnico:
° Autodeclaracdo como atleta amador ou profissional;
° Presenca de apoio de equipe multidisciplinar (nutricionista, psicélogo, fisioterapeuta, entre

outros), além dos treinadores.

4. Comportamentos alimentares e impacto psicolégico:

° Relacdo com a alimentacdo em periodos ndo competitivos;

° Condutas apds a pesagem, incluindo episodios de compulsao alimentar.

5. Aspectos econdmicos e desafios percebidos:

° Custos financeiros para se manter no esporte;
° Presenca ou auséncia de patrocinios;
° Dificuldades relatadas como mais impactantes no processo de corte de peso.

Ao todo, foram avaliados 32 atletas de modalidades diferentes de Esportes de Combate, como
Boxe, Judd, Jiu-Jitsu e Sanda. Para a analise dos dados qualitativos, optou-se pela ferramenta
TAGUETTE pois, por meio dela, € possivel rodar dados de texto por meio da criagdo de cédigos sem a
interferéncia pessoal do pesquisador. Para a analise, foi utilizado cédigos- denominadas TAGs- a fim de
otimizar a rodagem dos dados e melhor visualizagdo e compreensédo das respostas dos atletas além de

classifica-las em grupos, sendo elas:

1 Usam estratégias de perda de peso

2 Nio usam estratégias de perda de peso
Al Boa relagdao com alimentagio

Amd Sdo atletas amadores

Carb Cortam carboidrato

Comp Gostariam de competir no seu peso normal
Eq Tem acompanhamento de profissionais
Gor Cortam gordura

Inc Tiveram problemas com a perda de peso
KG Perdem entre 3 a 17kg para competir
Prot Cortam proteinas

Prof Sao atletas profissionais

Figura 1: Imagem de tabela com significado de cada Tag (c6digo) criado e seus significados.
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RESULTADOS E DISCUSSAO:

De acordo com a tabela, dos 32 participantes, 22 eram homens e 10 eram mulheres entre 15 a
40 anos.

nutrientes cortados

SEXO DOS PARTICIPANTES ® car
B Howmen ® Prot
s Gor
B wuHE
RES
o] 5 10 15 20 25
Figura 2: grafico com a disposi¢éo de sexo Figura 3: gréfico de nutrientes cortados

A analise dos dados revelou padrées nutricionais comuns entre os atletas. Todos relataram a
necessidade de perder entre 3 kg e 17 kg antes das competi¢des, geralmente por meio de estratégias
como restricdo de carboidratos e gorduras, mantendo a ingestao de proteinas até 24 horas antes da
luta, como foi observado levando em consideragao a analise das TAGs “Carb”, “Prot” e “Gor”. A
desidratacdo também foi uma pratica recorrente, realizada por meio da reducéo da ingestdo de agua
nas 72 horas que antecedem a competicdo, além da restricdo dietética e casos de uso de diuréticos,
saunas e roupas plasticas, além do aumento da intensidade no treinamento.

Apesar das demandas fisicas e nutricionais inerentes ao processo de preparacao, a maioria dos
atletas, mesmo sendo federados, ndo conta com acompanhamento de profissionais como nutricionistas,
psicologos e fisioterapeutas. As restricdes financeiras agravam esse cenario, dificultando a manutencéo
de uma rotina regular de treinos e participacdo em competicdes, especialmente entre atletas amadores.

Entre os resultados obtidos, o aspecto que mais se destacou foi 0s impactos psicolégicos
distintos entre os géneros. As mulheres relataram ansiedade em relacdo ao ganho de peso e estresse
decorrente das dietas restritivas, além de compulséo alimentar ap6s pesagem, enquanto os homens
mencionaram sintomas fisicos e dificuldades sociais em suas relagfes pessoais, mas ndo consideram
gue isso influencie o desempenho competitivo.

Verificou-se que, majoritariamente, os atletas — em sua maioria do sexo masculino — néo
associam comportamentos como episodios de alimentagcdo excessiva pds-competicdo a possiveis
transtornos alimentares, tampouco reconhecem que chegar fisicamente exaustos e emocionalmente
estressados as competicdes possa comprometer o desempenho. Esses achados sugerem uma
influéncia de fatores socioculturais relacionados ao género, bem como uma lacuna no conhecimento
sobre nutricdo e saude mental. Outro aspecto € que atletas mais jovens demonstraram maior dificuldade
em controlar o consumo de alimentos altamente caloricos e agucarados, além de tenderem a normalizar

a perda de peso rapida, encarando-a como uma “conquista” ou parte natural do processo competitivo.
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CONCLUSOES:

Este estudo investigou as praticas e percepc¢des de atletas de esportes de combate sobre a perda
de peso pré-competicdo, considerando os impactos na saude, na alimentacdo e no desempenho
esportivo. Observou-se o uso frequente de métodos para tal, como dietas restritivas e desidratagéo,
geralmente realizados sem orientacdo profissional. Esses comportamentos foram associados a efeitos
fisicos e psicologicos, além de diferentes opinides sobre competir no peso corporal natural. O estudo
também levantou reflexdes sobre as diferencas de género nesse processo, as variacbes entre
modalidades e categorias de peso, bem como aspectos culturais relacionados ao corte de peso.

Os achados indicam a necessidade de ampliar o suporte aos atletas amadores, com foco em
estratégias que conciliam performance e salde. Embora preliminar, a pesquisa refor¢a a importancia de
estudos futuros com amostras mais amplas e diversificadas para aprofundar o entendimento sobre o
tema, sobretudo no que diz respeito ao aspecto psicolégico entre diferencas de géneros durante o

processo da perda de peso.
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