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RESUMO

Atletas de desportos de combate recorrem com frequéncia a manipulagéo do peso corporal antes do combate, procurando uma
vantagem competitiva contra seus oponentes. Com o intuito de manipular o seu peso corporal, os atletas utilizam estratégias
que véo desde restricdo caldrica, de macronutrientes, fibras, ou micronutrientes, como é o caso do sédio, bem como através de
métodos de desidratagéo ativa ou passiva. Os diversos métodos podem ser feitos de modo agudo ou crénico, dependendo do
objetivo de peso corporal do atleta a atingir.

Algumas das técnicas escolhidas pelos atletas podem ter impactos negativos na salde geral do atleta bem como na carreira
competitiva, expondo o atleta a riscos iminentes derivados destas praticas.

Neste artigo pretendemos identificar as estratégias nutricionais para perda de peso mais utilizadas por atletas de Judé e Jiu-Jitsu,
assim como os seus beneficios e riscos.

PALAVRAS-CHAVE
Grappling, Jiu-jitsu, Judod, Perda de peso aguda

ABSTRACT

Combat sports athletes frequently resort to body weight manipulation prior to a fight, seeking a competitive advantage against their
opponents. In order to manipulate their body weight, they employ strategies ranging from calorie restriction, macronutrient, fiber,
or micronutrient restrictions such as sodium, to active or passive dehydration methods. These various methods can be employed
acutely or chronically, depending on the athlete's target body weight.

Some of the techniques chosen by athletes may have negative impacts on the athlete's overall health as well as their competitive
career, exposing the athlete to imminent risks associated with these practices.

In this article we aim to identify the nutritional strategies for weight loss most used by Judo and Jiu-Jitsu athletes, as well as their
benefits and risks.
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INTRODUCAO
Judb e Jiu-Jitsu sdo modalidades de desportos de

A composicao corporal dos atletas em desportos de classe
de peso, como Judd e Jiu-Jitsu, é um fator crucial para o

combate, inseridos numa vertente denominada de  bom desempenho. Manter um fisico com uma proporgao

desportos de grappling. Esta vertente € uma modalidade
hibrida, em que ndo sdo permitidos golpes e cuja arte
consiste em fazer render o oponente através de técnicas
de blogueios, estrangulamento e quedas (1).

Judd é uma modalidade cujo objetivo € o atleta arremessar o
adversario de costas ao solo ou utilizar técnicas de controlo
no solo (2). O jiu-jitsu por sua vez é uma modalidade de
desporto de combate focada em desenvolver suas técnicas
de controlo no solo (3). Os movimentos durante o combate
necessitam de forga, coordenacao e exploséo, exigindo
assim um papel crucial das forgas contrateis musculares
na execugao das varias técnicas (4).

ideal de massa gorda e massa muscular é importante
para um lutador competitivo, pois o contrario acarretaria
perda da for¢a e poténcia afetando o desempenho (3, 5).
No Judd, 86% dos atletas afirmam ja ter perdido peso
antes da competicdo, podendo esse valor aumentar
até aos 89% se excluirmos os pesos pesados. Nestes
atletas, a redugao do peso ficou abaixo dos 5% do
peso corporal inicial (6). J& em atletas de Jiu-jitsu a
percentagem é menor, sendo que ainda assim 59% dos
atletas relata ter necessitado de perder peso antes da
competicao, podendo esses reducdes atingir em média
0s 2,7 +2,0kg (com os valores relativos expressos em
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% atingir os 3,4 + 2,5%) do peso corporal inicial (7).

Algumas instituicdes, como a Federacao Internacional de Judd (IJF),
no ano de 2013 implementaram regulamentos sobre a Perda de
Peso Répida (PPR). Nestes regulamentos, ficou estabelecido que a
reducao de peso corporal dos atletas nao poderia ser maior que 5%
do peso inicial, sendo o objetivo minimizar os efeitos da PPR na saude
e desempenho dos atletas (8, 9).

Weight making é um termo genérico usado para descrever 0 processo
de redugéo da massa corporal (10), em eventos que a necessidade de
atender a um limite especifico de categoria de peso é considerada de
importancia competitiva (11). Esse processo pode ser classificado em
Perda de Peso Croénica (PPC), ocorrendo meses e semanas antes de
um evento, e Perda de Peso Aguda (PPA), que se refere ao intervalo
de 3 a 7 dias, incluindo as horas prévias antes de um evento (12).
Os métodos utilizados pelos atletas para redu¢do do peso séo
diversos, e podem variar conforme as categorias (7). Dentro das vérias
estratégias que podemos encontrar, as mais comuns consistem na
reducdo da ingestao de liquidos, no jejum total ou parcial, em saltar
refeicdes, na redugéo do consumo caldrico ou dieta gradual, no
aumento do nivel de atividade fisica, no treino em trajes de plastico,
em utilizar uma sala aquecida e em utilizar a sauna (7, 13). Com
base nestes fatores, pretendeu-se com o presente artigo realizar
uma reviséo da literatura com o intuido de investigar a utilizacao de
estratégias nutricionais por atletas de judd e jiu-jitsu com o objetivo de
promover a perda de peso antes das competicdes, avaliando o seu
efeito na saude e desempenho dos mesmos atletas.

METODOLOGIA

Objetivou-se com esta reviséo identificar as estratégias nutricionais
para a perda de peso em atletas de Judb e Jiu-Jitsu. Para esta revisao
foram utilizadas as bases de dados PubMed, Scielo e Research
Gate. A pesquisa teve inicio a 07/03/2023 e fim a 31/05/2023
com 0s seguintes termos “judd” e “jiu-jitsu”. O processo de andlise
envolveu a leitura dos titulos, resumos e textos completos que se
enquadravam no tema. Foram também consultados trabalhos a partir
das referéncias dos artigos previamente selecionados. Dessa forma,
foram selecionados 98 artigos, tendo sido depois feita a andlise a
esses 98 artigos, de forma a retirar a informacgao pertinente para o
tema. Apds essa andlise, verificou-se que apenas 39 eram pertinentes
para a elaborac¢ao do artigo.

Critérios de Inclusdo e Exclusdo

Neste estudo foram incluidos artigos nos quais foram avaliados os
métodos de perda de peso em atletas de judd e jiu-jitsu e outras
modalidades de desportos de combate que fossem consideradas de
aplicacdes validas, nomeadamente no tipo de desporto de combate
assim como as regras relativamente ao tempo entre a pesagem e o
combate. Como varios desportos de combate tém regras diferentes
relativamente a este intervalo de tempo, ha uma interferéncia direta
na estratégia adotada. Foram considerados apenas estudos que
apresentavam métodos validos para posterior aplicagao nesta classe
de desporto de combate. Além disso, foram utilizados todos os
estudos envolvendo atletas jovens e adultos, de ambos os sexos, de
nivel de elite e amadores.

RESULTADOS

Perda de Peso Rapida em Atletas de Combate

A perda de peso rapida em atletas de combate é uma pratica comum
antes das competicdes, com uma prevaléncia de 89 % para atletas
de judd (6) e 59% em atletas de Jiu-Jitsu (7), com redu¢des médias

de 5% e 2,3% (desvio-padrao 4,6 %), respetivamente. Foi também
observado que os atletas realizavam este processo entre 2 a 5 vezes
por ano, embora sejam relatados nimeros que possam atingir de 6 a
10 redugdes por ano (6, 7). Embora se observe uma alta prevaléncia
de atletas a praticar a PPR, existem dados na literatura que associam
a PPR com a diminuigéo de algumas capacidades fulcrais para os
atletas como desempenho aerdbio, anaerébio, a capacidade de
esforgo repetido, diminui¢cao da for¢ca e aumento nos marcadores de
dano muscular (14).

A PPR de pelo menos 5% do peso corporal pode gerar aumento
significativo dos marcadores de dano muscular, sendo possivel
encontrar evidéncias sobre os danos musculares associadas a
PPR pelo aumento da mioglobina, creatina quinase e aldolase (13).
Também esta demonstrado que os atletas que praticam a PPR
estao fisiologicamente mais desgastados antes da competicao,
comprometendo a capacidade de realizar acdes de intensidade
maxima (13).

No mesmo sentido, é possivel observar também uma diminuicao
da saude geral do atleta, uma diminuicao do sistema imunitario, um
aumento da fadiga, uma reducdo da massa magra, uma diminui¢ao das
reservas de liquidos corporais € de hidratos de carbono. Além disso, esta
também demonstrado um aumento da ansiedade e tens&o nos atletas
que utilizam estas praticas (13). No entanto, e mesmo tendo em conta
os efeitos fisioldgicos negativos reportados anteriormente, encontramos
conflitos na literatura sobre os aspetos positivos e negativos dos efeitos
da PPR em atletas de desportos de combate (15).

Reale et al. (16) sugere que ha uma correlagdo entre o sucesso
competitivo e uma maior recuperacao da massa corporal apos a
pesagem, indiciando uma possivel vantagem na pratica da PPR.
Nesse sentido, também vemos reportado que a utilizagéo de
métodos de PPR que conduziram a uma redugéo de até 5% do
peso corporal em atletas de judd, quando seguida por um periodo
de recuperacéo de 4 horas, com implementacéo de estratégias
de reidratacao e alimentacao, nao afetou o desempenho fisico,
nomeadamente em testes de simulagcao de judd, ou em testes de
forca do braco (17, 18).

Metodologias para Perda de Peso Rapida

No que diz respeito as estratégias utilizadas para a restricao alimentar
de forma a reduzir o peso, numa revisao narrativa de Oliver et al. foi
descrito que saltar refeicoes e realizar jejum parecem ser as estratégias
mais utilizadas em todas as classes de desportos de combate (19).
Numa pesquisa em 138 atletas de elite sobre os métodos nutricionais
que eles utilizavam para a perda de peso rapida, foi relatado que
0Ss mais prevalentes eram a restricao alimentar, as mudancas na
composicao da dieta e a restricao de liquidos (20). No mesmo sentido,
num estudo conduzido por White and Kirk (7) realizado com 115 atletas
de Jiu-Jitsu do Reino Unido num torneio regional, com uma idade
de 29,3 + 7,5 anos, foi reportado que dos atletas que praticaram
perda de peso antes da competicdo, 51,5% fizeram dieta gradual,
25% pularam refei¢des, 14,5% praticaram jejum e 16% restringiram
a ingestéo de liquidos.

Ja no estudo de Brito et al. (21), dos atletas de judd que praticaram
a perda de peso antes da competicao, 68% seguiu uma dieta
hipocaldrica, 33% restringiu os hidratos de carbono, 16,5 % restringiu
o consumo de lipidos e 23,1% restringiu a ingestao de liquidos.
Stangar et al. (20) relata que 94% dos entrevistados praticaram
mudancgas na composicao da dieta antes da competicdo como
método para perda de peso. A Tabela 1 sumariza as mudancgas
dietéticas relatadas no estudo acima citado.

ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS PARA PERDA DE PESO EM ATLETAS DE JUDO E JIU-JITSU

ACTA PORTUGUESA DE NUTRIGAO 39 (2024) 62-67 | LICENGA: cc-by-nc | http://dx.doi.org/10.21011/apn.2024.3911

63

ASSOCIAGAO PORTUGUESA DE NUTRICAO® | WWW.ACTAPORTUGUESADENUTRICAO.PT | ACTAPORTUGUESADENUTRICAO@APN.ORG.PT



Tabela 1

Proporgao de individuos que reporta mudancas dietéticas no periodo de perda de peso rapida (N=128)

Ricos hidratos de carbono 13%
Ricos em gordura 56%
Ricos em agucar 40%
Bebidas agucaradas 58%
Sal e comidas salgadas 27%
Frutas 2%
Bebidas desportivas 25%
Bebidas cafeinadas 22%
Suplementos alimentares 22%
Alimentos fonte de proteina 2%
Vegetais 3%

Tabela adaptada de Stangar et al. (19)

A restricao de fibras também € uma estratégia dietética bastante
utilizada por atletas para atingir a redu¢ao do peso corporal total.
A adesdo a uma dieta baixa em fibras nos ultimos 2 a 3 dias antes
da competicdo tem como objetivo diminuir o conteudo residual da
dieta e evitar problemas gastrointestinais. Esta estratégia é adotada
muito proximo da competicéo no periodo de PPR, embora nao
apareca reportado na maioria dos estudos, existindo poucos dados
consistentes que corroborem a utilizagao desta estratégia (20, 22).
A manipulacao de fluidos corporais através de estratégias como
restricdo de liquidos, sauna e exercicios de resisténcia com roupa de
plastico também sao bastante praticadas por atletas de desportos de
combate. Estas estratégias podem resultar em perdas superiores a 5%
da massa corporal inicial e geralmente sdo praticadas por periodos
curtos, normalmente nas Ultimas 24 horas antes da pesagem (15, 19,
23). Segundo étangar etal. (20), 77% a 68% dos atletas praticaram
desidratagéo e restricdo de liquidos como estratégia de PPR. Neste
sentido, a PPR pode estar associada a casos de desidratacao severa,
pois a magnitude da perda de peso antes da pesagem atingida por
este método é muito elevada (24).

Quando os atletas praticam a restricao de liquidos nos 2 a 3 dias
antes da pesagem, apresentam com frequéncia niveis de desidratacao
elevados até 15 horas apds pesagem € apds 0 peso estar normalizado,
sendo necessario mais de 48 horas para que os fluidos intracelulares
sejam reestabelecidos (9, 15).

Em resumo, ha pouca evidéncia na literatura sobre as metodologias
nutricionais que os atletas utilizam. Nesse sentido, a restricao alimentar
parece ser a mais prevalente, sendo que na sua aplicagéo os atletas
utilizam diferentes opgdes. Assim, é possivel observar que alguns
estudos indicam que a restricao de hidratos de carbono é o método
mais utilizado pelos atletas, sendo seguido pela restricao de lipidos.
Além disso, e dentro das técnicas utilizadas para alcangar a redugcao
do peso, saltar refeicdes e jejum aparecem como estratégias utilizadas
em todas as classes de desportos de combate (19).

Water Loading

Water loading (25) (WL), ou hiperhidratacao, € uma das técnicas mais
comuns entre os atletas de combate para a PPR. Esta consiste no
consumo de grandes volumes de agua, nomeadamente de 7+10
litros/dia, por parte do atleta, durante 2 a 4 dias consecutivos,
associado a uma restricao no consumo de sodio (26). Este consumo
elevado ocorre até ao dia, ou dois dias, antes da pesagem. Neste
ultimo periodo é realizada entdao uma restricao na ingestéo de agua,
que passa de 100 mL/kg de peso corporal para 15 mL/kg de peso

75%
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53%
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13%
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4%

6%

8%
16%
16%
30%
46%
32%
40%
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2%
2%
5%
4%
4%
25%
26%
36%
36%
51%

corporal (27). Com esta estratégia, € desencadeado um mecanismo
de excregao de agua através da produgao aumentada de urina. Este
método encontra nos atletas de Mixed Martial Arts (MMA) bastante
adesao, sendo utilizada por estes de forma muito generalizada (19, 26).
No entanto, ha poucas evidéncias da eficacia da utilizagdo de
protocolos de WL na PPR. Uma investigagao realizada em 22 grapplers
do sexo masculino, mostrou que o consumo de 100 mL/kg de peso
corporal distribuidos uniformemente durante o dia mostrou-se seguro,
sendo uma técnica eficiente na manipulagéo da agua corporal, com
média de redugao de 3% do peso corporal sem implicacdes no
rendimento dos atletas (19, 26).

Embora os estudos demonstrem seguranca na utilizagdo do
WL, existem alguns riscos associados, como diurese noturna e
hiponatremia. Entre estes, a hiponatremia sera o que apresenta um
risco maior para a saude do atleta, ja que a alta ingestéo de agua
concomitante com baixo consumo de sédio pode conduzir ao seu
aparecimento e as consequéncias que dai podem advir (27).

Desidratac&o e Restricao de Agua
A alta prevaléncia do uso de métodos de desidratacdo deve ser uma

preocupacao para os atletas, treinadores, nutricionistas e médicos
devido aos riscos para a salde dos praticantes destes métodos. E
de suma importancia que sejam adotadas medidas para evitar o uso
excessivo destas praticas (20).

E muito frequente os atletas diminuirem a ingestéo de agua de forma
a manipular o peso corporal através da desidratacéo. Ksigzek et al.
(22) reportaram no seu estudo que foi observado em atletas de Judd
uma ingestao de apenas 1665,7 + 657,9 mL/dia de fluidos durante
0 periodo de PPR antes da competicao, sendo este valor inferior a
ingestao recomendada de + 3300 mL/dia.

O estado de desidratacéo pode impactar em diversos paradmetros de
rendimento do atleta, podendo conduzir a uma diminuicao da forca,
poténcia e resisténcia bem como aumento no risco para doengas
causadas pelo calor excessivo visto que o estado de desidratacéo
afeta a termorregulacao, frequéncia cardiaca, fadiga e diminuicéo do
volume plasmatico durante a pratica de atividade (15, 20, 28).

Das diferentes técnicas utilizadas por atletas para atingir a desidratacéo,
a sudorese ativa e passiva parecem ser as preferidas para promover
perdas adicionais de liquidos. No entanto, podem estar associadas
a uma reducao do desempenho, principalmente se o tempo de
recuperacao entre a pesagem e competicdo néo for o suficiente para
reestabelecer as perdas atingidas (29).

A sudorese induzida também esta associada a perda de eletrolitos,
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nomeadamente o sédio, sendo necessario uma reposicao de eletrolitos
para a restauragdo da osmolaridade e volume plasmatico. Se a
reposicao for feita apenas com agua pura, pode levar a uma diluicao
desta osmolaridade plasmatica o que resulta em aumento da diurese
e redugao da sede (29, 30).

O estado de hidratagdo do atleta pode ser avaliado utilizando
diferentes métodos, sendo que 0s mais reportados nos estudos séo:
acompanhamento do peso corporal matinal ao acordar e apos micgao;
através da osmolaridade da urina que € o método padréo ouro nao
invasivo na avaliacao do estado de hidratacao dos atletas (31, 32).
J& as estratégias aplicadas para recuperar para um estado 6timo
de hidratacao entre a pesagem e o combate variam conforme a
magnitude da desidratacdo dos atletas e o tempo de recuperagéo
existente até ao combate. As recomendacdes gerais da nutricao
desportiva sugerem que devem ser fornecidos entre 125%-150%
de liquidos relativamente a perda de peso verificada para mitigar a
desidratagao verificada (29).

Restricao de Sodio
A reducao no consumo de sédio é outra técnica utilizada por atletas

de desportos de combate para reducao da massa corporal. Esta
estratégia baseia-se no facto de que um consumo aumentado de
sodio promove a retencao hidrica e por isso, em sentido inverso, a
sua restrigao irda promover uma maior desidrata¢ao por perdas hidricas
(27, 31, 33).

Apesar desta técnica estar associada a outras estratégias para perda
de peso, ha dados que indicam que a restricao do sodio, per s, resultou
na perda de 1-2% da massa corporal total em individuos hipertensos,
que seguiram uma dieta baixa em sédio (500 mg/dia) por 5 dias (33).
Mesmo néo havendo dados consolidados sobre o consumo de sédio
em atletas de desportos de combate, a recomendac¢ao adequada
para suprir as perdas pelo suor € de 1500 mg/dia para adultos jovens
fisicamente ativos, equivalente a 3,8 g de cloreto de sodio (31).

Restricao de Hidratos de Carbono

A restricao de hidratos de carbono é um dos métodos de restricao
mais utilizado por atletas que precisam de perder peso rapido antes
da competicéo, principalmente entre os desportos de categoria de
peso. Esta restricdo com o objetivo de perder peso encontra base no
argumento de que a reducéo no consumo de hidratos de carbono vai
diminuir a secrec¢ao de insulina levando ao aumento da oxidagao de
gordura corporal (34). A verdade é que a popularidade desta estratégia
nao encontra um consenso na literatura.

No estudo de Fabrini et al. (35), 33% dos entrevistados praticaram
restricao de hidratos de carbono como método para reducgao de peso,
embora os dados ndo sejam consistentes sobre a eficacia dessa
estratégia.

Chin et al. (36) avaliaram os efeitos de uma dieta hipocaldrica (= 1200
kcal) durante 7 dias, na perda de peso em atletas de desportos de
combate com duas composi¢cdes de hidratos de carbono diferentes:
uma com baixo consumo de hidratos (10%) e outra com consumo
médio de hidratos (60%). Os resultados obtidos nao observaram
diferencas significativas entre grupos, tendo-se verificado uma perda
de cerca de 3% do peso corporal inicial em ambos 0s grupos.

Na verdade, é importante dar uma aten¢éo adequada ao consumo dos
hidratos de carbono, com o objetivo de minimizar os efeitos na salde e
no rendimento desportivo de uma dieta restrita em hidratos de carbono
e de minimizar os efeitos gastrointestinais que sao frequentemente
associados ao consumo superior ao usual de hidratos de carbono no
periodo anterior a competicao (29). Alguns estudos sugerem que a

ingestao de hidratos de carbono apds a pesagem deveria ser entre 5 a
10g de hidratos de carbono por kg de peso corporal para competicoes
com maior periodo entre pesagem e combate. Em situagdes onde
este periodo é menor, a ingestao devera atingir no minimo 1,0 a 1,2
g por kg peso por hora, nas primeiras 4 horas apos a pesagem (37).
Hidratos de carbono de alto indice glicémico e bebidas ricas em
hidratos de carbono parecem ser boas estratégias para otimizacao
das quantidades ingeridas. A adi¢cao de proteina pode também ser
uma boa estratégia, sobretudo quando o consumo de hidratos de
carbono nao ¢é atingido, otimizando a sintese de glicogénio muscular
dessa forma (29, 34). Recomendacgdes com maiores quantidades de
hidratos de carbono consumidos podem ser benéficas para os atletas
de grappling apds a pesagem, pois além de fornecer energia suficiente
para a competicao, 0 aumento nas reservas de glicogénio muscular
proveniente do alto consumo de hidratos de carbono contribui para
0 aumento do peso corporal, gerando uma possivel vantagem fisica
do atleta sobre o adversario (29).

Restricéo de Gorduras

A reducdo no consumo de lipidos pode ser uma maneira bastante
eficaz para redugéo no consumo calérico, contribuindo para promover
a perda de peso, devido a sua densidade energética. Adicionalmente,
alimentos ricos em lipidos tendem a apresentar maior palatabilidade,
sendo ao mesmo tempo menos saciantes, podendo induzir também
a um maior consumo calérico (34).

Fabrini et al. (35) relatam no seu estudo que a restricdo de lipidos
na dieta é utilizada apenas por 17,4% dos entrevistados. Esta baixa
percentagem de atletas a aderirem ao método de restricao de lipidos
como restricao energética nao € condizente com o facto de que este
parece ser um método mais adequado para a redu¢do de massa
corporal, se bem planeado.

Ainda assim, a restricdo crénica de lipidos pode estar associado a
um maior risco de deficiéncia em vitaminas do tipo lipossoluveis,
carotenoides e acidos gordos essenciais, podendo aumentar o risco
de défices nutricionais no atleta, sobretudo quando néo é planeada
ou quando se prolonga por periodos muito longos (31).

Restricéo de Fibras
Dietas baixas em fibra ou em residuo intestinal, com por¢des

reduzidas e/ou menor volume de alimentos tem sido adotadas por
atletas de desportos de combate de maneira geral. Sao também
bastante recomendadas por promoverem perdas de peso corporal
total, através da redugéo do conteldo gastrointestinal e dessa forma
nao produzirem desvantagens como as que estdo associadas aos
métodos de restricao energética e de desidratacao (27, 33). A adogao
de uma dieta baixa em fibras de 24 a 96 horas antes da competicéo
mostra-se eficaz na reducéo do peso do atleta, pois reduz o conteudo
intestinal permitindo ainda assim o consumo adequado de energia e
macronutrientes, e dessa forma nao comprometendo o desempenho
desportivo do atleta (29).

Ksigzek et al. (22) observaram um consumo de fibras no periodo
anterior a competicao de 17,4 = 7,5 g por dia. Apesar desta
restricdo nao ser muito elevada, estes valores ficam abaixo dos
valores recomendacdes especificas para a populagéo 25 g/dia (34).
A manipulacdo do conteudo intestinal por parte dos atletas ndo é
exclusivamente pela restricao do consumo de fibras dietéticas, sendo
comum O recurso a laxantes de forma complementar. A utilizacao deste
tipo de produtos pode levar a uma diminui¢éo no rendimento do atleta
e ter um impacto significativo na sua saude (26, 33).
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CONCLUSOES

Dado arelevancia e atualidade do tema, com o0 aumento na prevaléncia
de transtornos alimentares associados a pratica de restricao alimentar
e também na preocupacao excessiva com peso e estética, que por
vezes sdo complexas e desgastantes para o atleta (38), o objetivo
deste trabalho foi fazer uma analise critica e aprofundada da literatura
disponivel sobre as diversas estratégias nutricionais de PPR praticados
por atletas de desportes de combate.

Apesar de haver algumas estratégias para perda de peso que podem
nao impactar na performance do atleta, o ciclo de variagdo de peso
ao longo da carreira competitiva pode estar associado a efeitos
negativos no controlo do peso bem como em disfun¢des hormonais,
nos casos de atletas que aderem a esta pratica quando ainda jovens.
A manutencédo de um peso estavel, com a escolha de uma categoria
de peso adequada para se manter ao longo da sua carreira € a forma
que o atleta tem para manter um rendimento elevado € evitar os riscos
associados seja a PPR ou ao ciclo de variagao de peso (39).
Embora a perda de peso rapida ndo seja considerada proibida, ha
esforgos para diminuir a magnitude desta pratica através da reducéao do
tempo entre a pesagem e o combate. Além disso, é desaconselhado
por parte de alguns profissionais da salde que acompanham os atletas.
Contudo é importante salientar que estas consideragdes sao feitas
aqueles que aderem a métodos mais agressivos e que competem em
categorias de peso incompativeis com o seu fisico e a sua genética.
Apbs a revisdo efetuada sobre 0 tema, é de salientar que nao existem
trabalhos sobre o impacto a longo prazo da aplicagéo de cada uma
destas estratégias. Além disso, é dificil perceber o impacto de cada
estratégia isoladamente porque os atletas normalmente utilizam varias
ao mesmo tempo, dificultando a andlise e a recomendagao sobre quais
seriam as mais eficazes e com menor impacto no rendimento do atleta.
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