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RESUMO: Os esportes de luta sdo geralmente divididos por categorias definidas por faixas de peso, e este passa a ser uma preocupacio constante
entre atletas, que muitas vezes manipulam suas composicdes corporais, utilizando-se de estratégias inseguras principalmente para reduzir o peso
corporal. O objetivo deste trabalho foi avaliar o impacto da intervengdo nutricional no ajuste de peso para cada categoria do Boxe Olimpico.
A amostra foi composta por 10 atletas da Selecéo Brasileira de Boxe no periodo de janeiro de 2007 a fevereiro de 2008. Foram investigadas as
estratégias utilizadas para reducdo de peso corporal e o perfil antropométrico. Cada atleta recebeu um planejamento alimentar individualizado.
100% dos atletas responderam que utilizavam estratégias para alteracdo do peso. As principais eram: uso de roupas e aderecos que aumentam a
producdo de suor, restricdo de liquidos, jejum e semijejum. Inicialmente os atletas apresentavam-se em média 5,8kg acima do peso da categoria.
Apos trés meses da intervencéo nutricional essa média caiu para 4,4kg e em 6 meses para 2,8kg. A reducdo média do percentual de gordura foi
de 6,3%, mostrando um impacto positivo da intervencdo nutricional. Em virtude dos efeitos maléficos que os procedimentos de perda rapida de
peso exercem sobre a saude e desempenho, é de suma importancia o conhecimento do perfil antropométrico do atleta, evitando que estes lutem
em categorias de peso cujos limites ndo correspondem ao de suas caracteristicas antropométricas.

PALAVRAS-CHAVE: Antropometria. Planejamento Alimentar. Boxe.

ABSTRACT: Fighting sports are generally divided into categories defined by weight bands, and this is a constant concern for athletes, who
many times manipulate their body by using unsafe strategies mainly to reduce body weight. The aim of this work was to evaluate the impact
of nutritional intervention in weight adjustment for each category of Olympic Box. The sample was composed by 10 athletes from the Brazilian
Boxing Team in the period from January 2007 to February 2008. The strategies used for weight reduction and the anthropometric profile were
investigated. Each athlete received a customized alimentary planning. All athletes answered that they used strategies for altering their weight.
The main ones were: the use of clothes and gadgets that increase sweat production, liquid ingestion restrictions, fast and semi-fast. At the
beginning, athletes presented an average 5,8kg above the weight of the category they were in. After three months of nutritional intervention
this average fell to 4,4kg and in 6 months to 2,8kg. The average reduction of fat percentage was 6,3%, showing a positive impact of the used
nutritional intervention. Due to the damages produced by fast weight loss procedures on health and performance, it is extremely important to
know the anthropometric profile of athletes, preventing them to fight in categories not compatible anthropometric characteristics.

KEYWORDS: Anthropometry. Food Planning. Boxing.

RESUMEN: Los deportes de lucha se dividen generalmente en categorias definidas por peso, y esto es una preocupacion constante para los atletas,
que muchas veces manipulan su cuerpo usando estrategias inseguras principalmente para reducir el peso corporal. Este trabajo intenté evaluar
el impacto de la intervencion nutricional en el ajuste del peso para cada categoria de boxeo olimpico. La muestra fue compuesta por 10 atletas
del equipo brasilefio del boxeo en el periodo enero 2007 - febrero 2008. Se investigaran las estrategias usadas para la perdida de peso y el perfil
antropométrico. Cada atleta recibié un planeamiento nutricional modificado para sus requisitos particulares. Todos los atletas contestaron que
utilizaron estrategias para alterar su peso. Las principales eran: el uso de ropa y artefactos que aumentan la produccién del sudor, restricciones
a la ingestion de liquidos, ayuno y semiayuno. Al principio, los atletas presentaron una media de 5,8 kilogramos ademas del peso de la categoria
en la que estaban. Después de tres meses de intervencion nutricional la media bajo a 4,4 kilogramos y en 6 meses a 2,8 kilogramos. La reduccion
media del porcentaje de peso adicional fue el 6,3%, demostrando un impacto positivo de la intervencion nutricional utilizada. Debido a los dafios
producidos por procedimientos rapidos de la pérdida de peso sobre la salud y la capacidad de lucha, es extremadamente importante conocer
el perfil antropométrico de los atletas, previniéndolos para luchar solamente respetando las caracteristicas antropométricas compatibles de sus
categorias.
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Introducao

O boxe é um dos esportes mais
antigos do mundo. A palavra de-
riva do inglés fo Box que significa
“bater”, ou “bater com os punhos”,
expressao assim utilizada na Ingla-
terra de 1000 a 1850 d.C. £ uma
luta de contato onde os punhos sao
usados para golpear o adversario.
A luta € dividida em rounds ou as-
saltos. No boxe Olimpico, as lutas
sdo divididas em trés rounds de trés
minutos de duragao por um minu-
to de descanso'.

Os esportes de luta sao geral-
mente divididos por categorias
definidas por faixas rigidas de peso
que visam equilibrar as disputas,
minimizando as diferencas de peso,
forca e velocidade entre os compe-
tidores. O peso corporal passa a ser
uma preocupagao constante entre
atletas e membros da equipe técni-
ca, uma vez que é um dos principais
fatores que influem no rendimento
fisico ou na classificacdo para uma
determinada categoria.

O boxe possui as seguintes ca-
tegorias:

Categoria (eF::sI?g)

Mosca ligeiro Até 48
Mosca 51
Galo 54
Pena 57
Ligeiro 60
Meio médio ligeiro 64
Meio médio 69
Médio 75
Meio pesado 81
Pesado 91

Super pesado M;;ige

Fonte: AIBA - 2008.

No dia da pesagem, estar fora
do peso previsto para a categoria
resulta em desclassificacao. Isto
obriga o atleta a reduzir o seu pe-

so corporal as vezes em questao de
horas. Em virtude dessa caracteris-
tica da modalidade, muitas vezes os
atletas manipulam suas composi-
¢oes corporais. Agindo dessa forma
e de acordo com as caracteristicas
técnicas e taticas de luta, os atletas
decidem muitas vezes por si pro-
prios, ou apenas com orientacao do
técnico, qual seria a melhor alter-
nativa para aumentar suas chances
de obter resultados mais satisfato-
rios em determinadas condigoes
competitivas®.

Duas situagoes de risco devem
ser consideradas:

a) A opgao por mudar para a ca-
tegoria superior: geralmente, o
método adotado pelos atletas é
o da hiperalimentacao, sem dar
importancia para a qualidade
dos alimentos ingeridos. Essa
conduta resulta em aumen-
to de peso e gordura corporal,
fazendo com que o boxeador
perca a estabilidade contra os
golpes. Nessa situagao, o mais
recomendado seria o aumento
gradativo de calorias, com uma
dieta que permitisse o incre-
mento da massa muscular e da
manutengao corporal’.

b) A opc¢do por mudar para a cate-
goria inferior: As condutas mais
utilizadas sao: restri¢ao drastica
de calorias, semijejum, uso de
diuréticos e laxantes e treina-
mento em ambientes quentes
com roupas e acessorios de bor-
rachas/ plasticos. Essas condu-
tas muitas vezes levam o atleta
a desidratacao®.

Vale salientar que o uso de diu-
réticos e laxantes é uma conduta
caracterizada como doping e proi-
bida pelo Comité Olimpico Inter-
nacional (COI). Assim, esse tipo de
estratégia é mais adotada pelos bo-
xeadores profissionais na eminén-
cia de uma luta onde nao havera
controle antidoping. Os boxeadores
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olimpicos nado fazem uso desse tipo
de estratégia’.

Para os boxeadores, a desidra-
tacdo cronica passa a ser uma con-
duta comum durante temporadas
competitivas. Os competidores per-
dem intencionalmente uma quan-
tidade consideravel de liquidos
para que possam realizar o combate
com peso corporal mais baixo. Na
maioria das vezes, se a desidratagao
tornar-se suficientemente intensa,
pode acarretar anormalidades car-
diovasculares devido aos distirbios
hidroeletroliticos®.

A pratica de reducdo da massa
corporal muitas vezes é adotada por
atletas que ja se encontram com
otimo percentual de gordura para a
modalidade, mas que mesmo assim
insistem em abaixar de categoria.
Entretanto, os atletas parecem pen-
sar somente nos aspectos positivos
que essa estratégia pode trazer,
sendo que na realidade podemos
constatar muito mais desvantagens
e contra indicagdes como: redugao
de forca muscular, declinio no tem-
po de desempenho, menor volume
plasmatico e sanguineo, reducao
na eficiéncia do miocardio, enfra-
quecimento do processo termorre-
gulador, diminuic¢ao do fluido de
sangue renal e no volume de liqui-
dos filtrados pelo rim, deplecao dos
estoques de glicogénio no figado e
aumento no total de eletrélitos per-
didos pelo corpo®.

A reducao do peso corporal
depende de muitos fatores como:
composicao corporal, fatores ge-
néticos, da metodologia de trei-
namento adotada e do periodo de
tempo para que ocorra de forma
segura e previamente planejada. E
recomendado que somente a por-
centagem de gordura seja reduzida,
para garantir que a perda sera pri-
mariamente proveniente de tecido
adiposo e nao de massa muscular.
Para alcancar este objetivo é reco-
mendada a redugao da ingestao
caldrica, optando-se por alimentos
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com baixa densidade energética’.
Areducao de 10% a 20% na inges-
tao caldrica total promove reducao
na gordura corporal sem induzir a
fome ou fadiga, como ocorre com
dietas de muito baixo valor caléri-
co e pobres em gordura. A redugao
drastica da gordura dietética pode
nao garantir a redugao da gordura
corporal e ocasionar perdas muscu-
lares importantes’.

Zatsiorsky® afirma que a redu-
¢ao de massa pode ser uma estraté-
gia aceitavel quando empregada de
forma adequada (a perda nao deve
ser maior do que 2,5kg por semana
em atletas de elite).

Fogelholm, et al’ afirmam que
a reducdo drastica de peso é mais
prejudicial ao organismo, pois
ocorre pela desidratacao, enquan-
to que dietas com redugao caldrica
gradativa estocam energia e man-
tém o organismo hidratado. Assim,
a dieta que € utilizada para o atleta
no periodo que antecede as com-
peticdes é muito importante, pois
é o periodo em que deve ser feito,
se necessario, o ajuste de peso para
categoria. E indispensavel que esse
ajuste aconteca lentamente, evi-
tando reducgdes caloricas drésticas
que certamente comprometerao
o rendimento esportivo. As die-
tas nas etapas de competicao e de
recuperacao pds-competicao tam-
bém sdo muito importantes. Nas
etapas de competicao a dieta deve
ter como elemento fundamental,
em sua composicao, os carboidra-
tos para o aumento do aporte de
energia imediata ao organismo
do atleta. O cuidado fundamental
consiste em conciliar os horarios
de competicdes com os horarios de
ingestao adequada dos nutrientes.
Na dieta de recuperagao, devido ao
desgaste energético que acomete o
organismo do atleta, é necessdria
a reposigao imediata de nutrientes
e liquidos®. Este é o periodo mais
complicado, pois a maioria dos
atletas olimpicos pode ter compe-
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tigOes varios dias seguidos, e devem
manter-se no peso de categoria, li-
mitando muitas vezes a reposicao
de todos os nutrientes necessarios
em virtude da possibilidade de au-
mento de peso imediato.

Esse trabalho teve como prin-
cipal objetivo, avaliar o impacto da
intervencao nutricional no ajuste
de peso, levando-se em considera-
¢do as categorias do boxe olimpico.

Objetivo geral

Avaliar o impacto da interven-
¢ao nutricional no ajuste de peso
adequado para cada categoria do
boxe olimpico.

Objetivos especificos

Classificar as estratégias mais
utilizadas pelos atletas para altera-
¢ao do peso corporal; identificar o
perfil antropométrico; verificar a
reducao de peso e gordura corporal
apoés implantacgdo da dieta alimen-
tar individualizada.

Materiais e métodos

Para o estudo, foram avaliados
10 atletas da Selecao Brasileira de
Boxe — Equipe Olimpica Perma-
nente (EOP), no periodo de janeiro
de 2007 até fevereiro de 2008. O
protocolo utilizado para o desen-
volvimento da pesquisa faz parte
darotina de avaliacdo fisica estipu-
lado pela Confederacao Brasileira
de Boxe todo inicio de ano, com a
escalacao dos atletas para fazerem
parte da EOP.

Todos os atletas foram interro-
gados sobre as condutas utilizadas
para alteracao do peso corporal em
periodos competitivos, assim como
quem orientava essas condutas.

Os dados antropométricos de
peso, estatura e dobras cutaneas
foram coletados pelo Laboratério
de Aptidao Fisica da Faculdade de
Educagao Fisica de Santo André —

FEFISA — NEPAF — no momento
inicial do protocolo de pesquisa, e
reavaliado apds trés e sete meses da
intervencao nutricional.

Avaliacao do peso

A massa corporal dos atletas foi
aferida por meio de uma balanga
mecanica da marca Filizola® com
graduacao de 100g e capacidade
maxima de 150kg. Os atletas foram
colocados de costa para a balanga,
eretos, vestindo apenas roupa in-
tima. A medida foi registrada em
quilogramas.

Avaliacao da estatura

Utilizou-se estadidmetro da
marca Sanny® com graduagao
em milimetros. Os atletas estavam
descalcos, posicionados com os pés
unidos contra a parede e apoiando
0s cinco pontos do corpo: calcanha-
res, panturrilha, gliiteos, escapulas
e a cabeca respeitando-se o plano
de Frankfurt. O estadiometro foi
fixado a 2,20 metros verticais em
relagao ao piso, e a leitura foi feita
em escala de 0,1cm.

Dobras cutaneas

Foram obtidas utilizando-se pli-
cometro da marca Cescorf® com
pressao constante, tomadas segun-
do padronizagdo ja bem elucidada
na literatura. Foram consideradas
as medidas das dobras subescapular,
tricipital e abdominal e o protocolo
utilizado para calculo foi o de Loh-
man'®, modificado por Thorland, et
al, em 1991, e proposto pelo Natio-
nal Collegiate Athletic Association
—NCAA'" e validado por diversos
autores como a equacao que me-
lhor estima o percentual de gordu-
ra dos atletas de Luta'>".

Cada atleta recebeu um plane-
jamento alimentar individualiza-
do, levando-se em consideracgao a
necessidade energética e de macro-
nutrientes para cada categoria de
peso. O planejamento alimentar
era composto por uma tabela com
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substituicao de alimentos e cada
grupo de alimentos foi identificado
por cores distintas, proporcionando
maior liberdade de escolha.

A analise foi realizada por meio
de teste ndo paramétrico de Mann-
Whitney, e adotando-se a signifi-
cancia estatistica de p < 0, 005.

Resultados

Destacam-se como resultados:
100% dos atletas responderam que
utilizavam estratégias para altera-
¢do do peso. As principais estraté-
gias adotadas estao demonstradas
no Grafico 1. As condutas mais
utilizadas para reducao de peso
eram: uso de roupas e aderecos
que aumentam a producao de suor
e levam a desidratacao, restricdo de
liquidos, jejum e semijejum.

Quando foram questionados a
respeito de quem os orientava a re-
alizarem tais praticas, 70% respon-
deram que faziam sob orientacao
dos técnicos e 30% que faziam por
conta propria.

Em relacao ao peso corporal,
inicialmente os atletas apresenta-
vam-se em média 5,8kg acima do
peso da categoria. Apds 3 meses da
intervencao nutricional essa mé-
dia caiu para 4,4kg e em 6 meses
para 2,8kg. Esse peso é considerado
adequado para o rendimento es-
portivo. No inicio do protocolo, os
atletas apresentavam um percen-
tual médio de gordura corporal de
11,9%. Apds trés meses da inter-
vencao nutricional essa média caiu
para 11,5%, e apds sete meses para
6,4% mostrando resultado positivo
da intervencao nutricional. Esses
dados estao demonstrados no Qua-
dro 1.

Discussio

Nos altimos 20 anos, pesqui-
sas tém demonstrado claramente
os efeitos benéficos da nutricdo na
performance esportiva. Nao ha dud-

Grafico 1. Principais estratégias utilizadas pelos atletas para alteracao do
peso corporal. Selegao Brasileira de Boxe — Sao Paulo — Brasil, 2008

semijejum

jejum

restrigio de liquidos R

uso de roupaspara aumentar a taxa de sudorese [T I

Quadro 1. Anélise do Percentual de Gordura Corporal, segundo
protocolo de Lohman modificado por Thorland et al. (1991).
Selecao Brasileira de Boxe — Séo Paulo - Brasil, 2008

Atleta % de gordura % de gordura % de gordura

(categoria) janeiro/07 abril/07 agosto/07

48 6,8 7,6 5,9

51 10,6 9,4 5,0%

57 12,6 11,9 7,8*

60 9,2 9,7 9,1

64 10,9 10,5 5,3*

69 14,6 14,6 6,9*%

75 13,4 12,3 5,7%

75 11,5 12,5 5,4%

o Dados i

91 15,6 13,8 6,9*

*P <0, 005 segundo Mann-Whitney

Fonte: Laboratério de Aptidao Fisica— NEPAF-FEFISA-2008.

vidas de que os habitos alimenta-
res afetam decisivamente a satde,
0 peso, a composicao corporal e o
rendimento esportivo'.

Nos esportes de lutas de contato
sao comuns os casos onde os atletas
utilizam-se de estratégias de altera-
¢ao do peso corporal para atender
as demandas do esporte. Para que
a saude do atleta ndo seja coloca-
da em risco, as mudancas de peso
devem ser graduais, em periodos
anteriores aos torneios e grandes
competicoes. O ganho de peso po-
de ser realizado pela incorporacao
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de energia adicional na dieta (500
a 1000kcal/dia) em conjunto com
0 aumento na duragao do treina-
mento, para promover o desenvol-
vimento tecidual. A velocidade de
ganho de peso ird depender de fa-
tores genéticos, do grau do balanco
energético positivo, da quantidade
de dias de descanso e recuperacao
por semana e do tipo de treinamen-
to fisico'*1.

A perda de peso é mais compli-
cada, principalmente em periodos
competitivos, pois a diminuicao do
aporte energético pode compro-
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meter a ingestao de nutrientes e a
performance do atleta, com a dimi-
nuicao da massa gorda e da massa
magra. Aliado a isso, os atletas que
utilizam técnicas de desidratacao
alcancada pela restricao da inges-
tao de liquidos, pelo uso de saunas
e pelo treinamento em ambientes
quentes, muitas vezes com uso de
roupas de plastico e borracha, tem
uma perda hidrica consideravel,
especificamente durante os perio-
dos de treinamento, dificultando a
termorregulagao’®!”1819,

Outra questao importante é a
frequéncia com que esses atletas
perdem e recuperam o peso rapi-
damente. Esse ciclo é comumente
chamado de weight-cycling (WC). O
rapido ganho de peso apos rapida
reducao deve-se a adaptagoes fisio-
logicas pelas quais o corpo se torna
mais eficiente na utilizacao e arma-
zenamento de energia (aumento
na eficiéncia alimentar), aliado a
diminuicdo da taxa metabdlica ba-
sal (TMB), o que torna as proximas
redugdes cada vez mais dificeis e
exigem restri¢des energéticas cada
vez maiores. Tem sido observado
que, apos algum tempo de pratica
de WC, a composicao corporal pode
alterar-se, e apds o peso voltar ao
normal, pode-se encontrar maior
quantidade de gordura corporal
e esta pode distribuir-se de modo
mais centralizado'.

Quanto mais pressionados os
atletas sentem-se, mais predis-
postos a utilizar métodos agressi-
vos para atingir a perda de peso,
independente das consequéncias
para a saude. Os principais efei-
tos potencialmente prejudiciais a
satde resultam em alteracoes da
concentracdo de alguns hormo-
nios, como o Growth Hormone
(GH-hormonio do crescimento) e
a testosterona; diminuigao do flu-
x0 sanguineo renal e do volume
de filtracao glomerular; aumento
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da perda de eletrolitos; diminuicao
da atividade do sistema imunol6-
gico e diminuigao da resisténcia a
infecgéol5'16'17'19'20'21'22.

O método mais recomendado
para reducdo de peso é a reducao
gradual de calorias, com oferta de
até 70% de carboidratos, para que
os atletas permanecam dentro da
categoria nos eventos de pesagem,
mantenham os estoques adequados
de glicogénio e ndo tenham com-
prometimento do rendimento?-*.

Além da preocupagao com o
peso corporal, os atletas de luta
devem ter rigido controle do per-
centual de gordura corporal. As es-
tratégias que fazem o atleta ganhar
peso para subir para a categoria su-
perior podem muitas vezes resultar
em aumento de gordura corporal,
0 que os torna lentos para golpear
os adversarios.

Em virtude do risco de morte
eminente no esporte em questao,
a National Collegiate Athletic As-
sociation — NCAA'!, corroborando
com a determinagao do American
College Sports Medicine - ACSM%
que coloca como um percentual de
gordura corporal considerado se-
guro, um minimo de 5% para o0s
atletas de luta olimpicae de 12% a
14% para as mulheres lutadoras.

Nossos resultados demonstram
a reducdo sensivel da gordura cor-
poral dos atletas apés intervencao
nutricional, mas dentro do limiar
considerado seguro pela NCAA!'.
Este resultado é importante uma
vez que gordura abaixo do limiar de
5%, principalmente em situacoes
onde ocorre uma redugao brusca
de peso pode trazer consequéncias
negativas como: diminuicao da
producao energética, mudancas
comportamentais, exaustao fisi-
ca e mental, diminuicao da massa
muscular e densidade 6ssea, difi-
culdade de concentracao, tonturas
e Caimbras. Além disso, ha relacao

direta das mudangas no percentual
de gordura com o nivel de testoste-
rona em temporada competitiva,
ou seja, quanto mais acentuada a
reducdo de peso, menor os valores
de testosterona.

Tornam-se necessarios maiores
estudos que abordem as alteragoes
fisioldgicas decorrentes das estraté-
gias para alteragao de peso corporal
em lutadores, e trabalhos educati-
vos mostrando os beneficios da ali-
mentagao adequada para o controle
de peso e rendimento esportivo.

Conclusao

As manobras para reducao de
peso no periodo competitivo afe-
tam o rendimento do boxeador e
aumentam os riscos de morte su-
bita. Em virtude dos efeitos maléfi-
cos que os procedimentos de perda
rapida de peso exercem sobre a
sauide e desempenho, é de suma
importancia o conhecimento do
perfil antropométrico dos atletas,
evitando que estes lutem em ca-
tegorias de peso cujos limites ndao
correspondem ao de suas carac-
teristicas antropométricas. Os téc-
nicos, por serem os profissionais
que mais estdo em contato com 0s
atletas devem desestimular prati-
cas inseguras de alteracao de peso,
e devem estar alertas para os atletas
que utilizam-se de tais técnicas sem
o conhecimento dos membros da
equipe técnica.

A nutri¢do adequada propor-
ciona nao sé a manutencao do peso
ideal para cada categoria, mas auxi-
lia na redugao de gordura corporal
proporcionando maior velocidade
nos golpes.

Assim, a presenca do profissio-
nal nutricionista junto aos atletas
e a equipe técnica torna-se um di-
ferencial em esportes de alto ren-
dimento.
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