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AVALIACAO DA PORCENTAGEM DE PERDA DE PESO E TAXA DE SUDORESE
APOS O TREINO DE LUTADORES DE UMA ACADEMIA NO ESTADO DE SAO PAULO
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Rogerio Eduardo Tavares Frade?, Renata Furlan Viebig3

RESUMO

Obijetivo: Investigar as alteracdes do peso
corporal e verificar a presenca de desidratacéo
em homens adultos, praticantes de lutas,
durante os treinos em uma academia.
Materiais e Métodos: Foram incluidos 51
lutadores de 19 a 50 anos, amadores e
competidores do sexo masculino, praticantes
de lutas como Muay Thai, Boxe, Karaté e Jiu-
Jitsu. Foram coletadas informagbes como
idade, tipo de luta praticada, frequéncia e
duracdo dos treinamentos. Além disso, foi
aplicado um questionario padronizado de
sintomatologia de sede e a analise da perda
hidrica e taxa de sudorese no treino. Foi
mensurada a quantidade e tipo de liquidos
ingeridos durante o treinamento. Foram
considerados como “bem hidratados” os
lutadores que apresentaram perda de peso
inferior a 1% no termino do treino. Resultados:
A idade média dos participantes foi 28,8 anos
e 49% eram lutadores de Muay Thai. Os
atletas com maior taxa de sudorese
(9,58mL/min) e maior perda de peso
percentual (-0,73%) foram os boxeadores.
Discussdo: Todos os lutadores foram
considerados “bem hidratados” no péds-treino,
pois apresentavam perda hidrica inferior a 1%.
Cerca de 55% dos atletas relataram que
consumiam liquidos somente depois de sentir
sede. Concluséo: Os lutadores nao
apresentaram desidratacdo durante seus
treinamentos e a maioria ndo demonstrou ter
habito de ingerir liquidos durante os treinos.

Palavras-chave: Desidrata¢do.Lutas Marciais.
Perda Hidrica.
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ABSTRACT

Evaluation of percentage of weight loss and
sweating rate after fighters training in a Séo
Paulo gym

Aim: To investigate changes in body weight
and verify the presence of dehydration in adult
men practicing struggles during training in a
academia. Materials and Methods: 51 fighters
from 19 to 50 years were included, amateurs
and male competitors, practitioners fights as
Muay Thai, Boxing, Karate and Jiu-Jitsu.
Information such as age, type of fighting
practiced, frequency and duration of training
were collected. In addition, a standardized
guestionnaire of symptoms of thirst and
analysis of water loss and sweat rate during
training was applied. The amount and type of
fluid intake during training was measured.
Were considered ‘well hydrated’ fighters who
showed weight loss of less than 1% in the end
of the training. Results: The mean age of
participants was 28.8 years and 49% were
Thai boxers. Athletes with higher sweat rate
(9.58 mL / min) and a higher percentage of
weight loss (-0.73%) were the boxers.
Discussion: All fighters were considered "well
hydrated" post workout because there was
less than 1% water loss. About 55% of the
athletes reported consuming liquids only after
you feel thirsty. Conclusion: The fighters
showed no dehydration during their training
and most have not demonstrated habit to drink
fluids during workouts.

Key words: Dehydration. Martial Arts. Water
Loss.
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INTRODUCAO

A agua é o elemento mais abundante
no organismo humano e representa cerca de
60-70% do peso corporal, sendo fundamental
para a sobrevivéncia (Sawka, 2007).

E também um veiculo de transporte de
substratos e um meio onde ocorrem quase
todas as reacdes bioquimicas que mantém a
vida, sendo essencial para o funcionamento
normal do sistema cardiovascular, respiratério,
digestivo e para a regulacdo da temperatura
corporal (Armstrong, 2005; Guerra, 2005).

A atividade fisica induz a um aumento
significativo na temperatura corporal, interna e
superficial, o que acarreta um aumento da
circulacdo e excrecdo de suor que €
constituido por agua e eletrdlitos, e caso nao
haja reposicao de liquidos e eletrdlitos apds o
exercicio, ocorrera desidratagdo fazendo com
que 0 organismo apresente um risco maior de
perda de forca, caimbras e hipertermia, com
prejuizo no desempenho (Sawka, 2007,
Mcardle e colaboradores, 2001).

A desidratacdo também pode provocar
desequilibrios hidroeletroliticos e
termorregulatérios. A medida que esta
progride, verifica-se um aumento do esforco
cardiovascular e do estresse termo regulatério,
bem como alteragbes no metabolismo e ao
nivel do Sistema Nervoso Central (Judelson,
2007; Coyle, 2004).

Devem-se ingerir liquidos antes,
durante e apds os exercicios. Para garantir
que o individuo inicie o exercicio bem
hidratado, recomenda-se que ele beba cerca
de 250 a500ml de &gua duas horas antes do
exercicio.

Durante o exercicio recomenda-se
iniciar a ingestdo ja nos primeiros 15 minutos e
continuar bebendo a cada 15 a 20 minutos. O
volume a ser ingerido varia conforme as taxas
de sudorese, na faixa de 500 a 2.000ml/hora
(SBME, 2003)

A taxa de sudorese varia muito entre
atletas devido a diferentes fatores que a
influenciam e pode ser expressa em mililitros
por hora. Essa taxa significa o quanto de suor
o individuo é capaz de perder por unidade de
tempo.

Durante o exercicio é necessario que
o0 atleta tenha consciéncia de suas perdas, ou
seja, saiba de sua taxa de suor em diferentes
situag@es climéaticas e de treinamento.

Para tal, basta que ele se pese antes e
apés o exercicio, controle sua ingestao de
liquidos durante 0 mesmo e o tempo durante o
qual ele se exercitou (Carmo, 2011).

Especificamente para lutadores, a
demanda hidrica durante treinamentos pode
ser superiores as demais modalidades
desportivas, uma vez que neste tipo de
modalidade, a vestimenta utilizada pelos
atletas muitas vezes dificultam a evaporacédo
do suor (Brito, Marins, 2005).

Os principais pontos de perda de calor
corporal sdo as maos, pés e cabeca. Na
maioria das modalidades de luta estes locais
ficam descobertos, o que facilita a perda de
calor corporal.

No entanto, em algumas modalidades
sao utilizados protetores em pelo menos um
destes trés sitios, enquadram neste tipo de
modalidade o boxe, tae-kwon-do e karaté
(Marins, 2000).

Além disso, os uniformes utilizados em
muitas das modalidades de luta contribuem
para o acumulo de calor corporal, o que
resulta no aumento da temperatura corpérea.

Neste sentido merecem atencgéo
especial os lutadores de judd e jiu-jitsu, pois o0s
uniformes utilizados nestas modalidades
imp&em elevado estresse térmico aos atletas.

Os quimonos destas modalidades séo
feitos de algoddo trancado, para adultos o
uniforme pesa em média trés kg, isto quando
estdo secos, a medida que o atleta se
desidrata durante um treinamento 0s
uniformes tendem a pesar cada vez mais.

Além do estresse térmico imposto pelo
equipamento, o ambiente também contribui
para o aumento das necessidades de
reposi¢cdo hidrica durante os treinamentos de
lutas.

Os locais de treinamentos s&o
fechados e muitos ndo dispbem de
equipamento de refrigeracdo, fazendo com
que a perda do calor corporal durante o treino
seja dificultada (Brito, Marins, 2005).

Diante do fato de que a desidratacéo
interfere  na capacidade de sudorese,
regulacdo da temperatura, na manifestacdo da
forca e resisténcia dos lutadores, o objetivo
deste estudo foi demonstrar as alteracdes do
peso corporal ap6s o treinamento de luta de
individuos do género masculino, com idade
entre 19 e 50 anos, em uma academia do
municipio de S&o Paulo.
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MATERIAIS E METODOS

Este estudo seguiu os principios éticos
em pesquisa com seres humanos, de acordo
com a resolucdo do Conselho Nacional de
Saldde n°196/96, em consonancia com as
propostas das Diretrizes Eticas Internacionais
para Pesquisas Biomédicas Envolvendo Seres
Humanos (CIOMS/OMS 1982 e 1993).

Os voluntarios receberam
esclarecimentos  detalhados  sobre  os
procedimentos que seriam utilizados na coleta
de dados e, em seguida, assinaram um termo
de consentimento livre e esclarecido.

O estudo foi realizado em uma
academia situada na regido norte da cidade de
Sao Paulo, sendo o levantamento de dados
realizado no periodo compreendido entre os
meses de abril e junho de 2013.

Foram incluidos no estudo lutadores
amadores e competidores do sexo masculino.
A amostra final foi composta por 51 adultos,
praticantes de lutas como Muay Thai, Boxe,
Karaté e Jiu-Jitsu com idade entre 19 e 50
anos, sendo a duracdo dos treinamentos, em
todas as modalidades, de 60 minutos.

Foram coletadas informacdes como
idade, tipo de luta praticada e frequéncia dos
treinamentos. Além disso, foram aplicadas
duas técnicas para avaliar a presenca de
desidratacéo:

O emprego de um questionario
padronizado, contendo seis  perguntas
objetivas sobre consumo de liquidos,
sintomatologia de sede e desidratacdo, assim
como fizeram Barros e colaboradores (2010) e
Brito e Marins (2005).

Mini Questionario de Sintomatologia da Sede em Lutadores aplicado na academia com lutadores,

Sao Paulo, 2013.

Durante o treinamento vocé costuma se hidratar:

Nunca( ) Quasenunca( ) Asvezes( ) Sempre( )

Quando vocé considera que deve ingerir liquidos?

Antes as sensacédo de sede () Somente depois de sentir sede ( )

Quando se sente muita sede ( )

Durante algum treinamento vocé ja apresentou alguns destes sintomas?
Sede muito intensa () Caimbras ( ) Palidez ( ) Olhos fundos ( )
Sensacéo de perda de forca ( ) Dor de cabeca( ) Desmaios ( )

Hoje (apds o treino) vocé sentiu alguns destes sintomas?
Sede muito intensa () Caimbras ( ) Palidez ( ) Olhos fundos ( )
Sensacéo de perda de forca ( ) Dor de cabe¢ca ( ) Desmaios ( )

O que vocé gostaria de beber agora?

Nada ( ) Agua ( ) Suco ( ) Refrigerante ( ) Repositor hidroeletrolitico ( ) Outros ( )

Vocé costuma sentir sede ap6és o treinamento?
Sim () Nao ()

Avaliacdo da perda de peso percentual e
taxa de sudorese

Com a finalidade de determinar o
estado de hidratacéo e a taxa de sudorese das
atletas, foi realizada a mensuracdo do peso
corporal antes e ap6s o treino de luta, em
balanca eletrénica digital da marca (Techline®
modelo BAL-150PA), com capacidade maxima
de 150 kg e graduacéo de 100 g.

O peso corporal inicial foi obtido antes
da luta e o peso final, ap6s o término da
mesma. Para a afericdo do peso, todos os
participantes foram orientados a trajar o
minimo de roupa possivel, com auséncia de
calcados, em ambas as situacdes (Nacif,
Viebig, 2011).

Foi também identificado o volume de
liquido consumido por cada atleta ao final do
treino, por meio da observacdo da graduacgéo
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das garrafas individualizadas que portavam ao
inicio e ao termino dos treinos (squeezes),
alem da verificacdo do tipo de liquido
consumido.

Em posse dos dados, foi estimada a
diferenca entre peso inicial e peso final de
cada lutador, em gramas e em percentual
relativo ao peso inicial, utilizando-se a seguinte
equacao:

Perda de Peso Percentual =(Peso inicial - Peso final) x 100

Peso inicial

Feito isso, foi empregada a equagéo descrita a seguir para o célculo da Taxa de Sudorese (TS):

Taxa de Sudorese= (Peso inicial — Peso final) x 1000

Tempo total da atividade fisica

Apls a finalizacdo dos calculos, os
dados foram analisados segundo suas
distribuicbes percentuais e medidas de
tendéncia central (média e desvio-padrdo) e
foram apresentados em forma de gréficos e
tabelas, sendo  observadas possiveis
diferencas entre os tipos de lutas praticados.

O presente estudo faz parte de um
projeto maior sobre desidratagdo em atletas e
praticantes de atividade fisica paulistanos,
aprovado pelo Centro Universitario Séao
Camilo, sob o n. 097/06.

RESULTADOS

Foram avaliados 51 lutadores, todos
os homens, com média de idade de 28,8 anos

(DP=7,51) anos, sendo que 0s mais novos, em
média, foram os praticantes de Muay Thali,
com 28,0 anos (DP=7,52), e os mais velhos
foram os praticantes de Karaté com 36,8 anos
(DP=6,74) (Figura 1).

No presente estudo pudemos observar
gue a modalidade mais praticada durante os
dias observados na academia foi o0 Muay Thai
com 49% (n=25), seguido por Jiu-Jitsu com
29% (n=15), Karaté com 14% (n= 7) e por
tltimo Boxe com 8% (n= 4) (Figura 2).

A Figura 3 mostra a distribuicdo dos
lutadores de cada modalidade por faixa etaria,
sendo possivel verificar que a maior parte dos
individuos que praticavam Muay Thai e de Jiu-
Jitsu tinham entre 19 e 30 anos.

45

40

35

Idade (anos)

30

25

20

Muay Thai JiuJitsu

Karaté Boxe

Figura 1 - Idade média dos lutadores de uma academia paulistana, segundo a modalidade praticada,

Séao Paulo, 2013.
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Figura 2 - Distribuicdo percentual dos lutadores de uma academia paulistana, de acordo com a
modalidade (n=51), Sao Paulo, 2013.
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Figura 3 - Distribuicdo percentual dos lutadores de uma academia paulistana, de acordo com a faixa

etaria, por modalidade (n=51), S&o Paulo, 2013.

Tabela 1 - Valores Médios e Desvios-padréo das variaveis de peso e taxa de sudorese dos lutadores,
por modalidade, Sdo Paulo, 2013.

- . Perda de Perda de Taxa de
. Idade Peso Inicial Peso Final Sudorese
Modalidade Peso (g) Peso (%) (mi/min)
Média DP Média DP Média DP Média DP Média DP Média DP
Muay Thai 28,04 7,52 80,33 15,16 79,82 15,17 0,508 0,308 0,65 004 8,47 05,14
Jiu Jitsu 29,06 5,18 81,76 11,93 81,27 11,88 0,493 0,628 0,61 0,71 8,22 10,47
Karaté 36,86 6,74 89,80 09,79 89,50 09,65 0,300 0,277 0,32 0,33 5,00 04,61
Boxe 28,75 150 77,18 04,45 76,60 04,17 0575 0,287 0,73 0,31 9,558 04,79

A Tabela 1 apresenta os valores
médios das variaveis antropométricas e das
perda hidrica

variaveis de analise

de

coletadas, de acordo com a modalidade de
luta praticada.
Na Figura 4 é possivel verificar que,
durante os dias que os

lutadores foram
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observados, uma grande parte ndo se hidratou
durante o treino habitual observado (49%),
especialmente os praticantes de Muay Thai
(23,5%).

Aproximadamente 30% dos lutadores
nunca ou quase nunca consumia liquidos
durante os treinamentos, conforme pode ser
observado na Figura 5.

A Tabela 2 apresenta os diversos
sintomas que caracterizam a desidratagdo
relatados pelos lutadores de nosso estudo.
Aproximadamente 78% dos praticantes de luta
relataram ndo ter nenhum sintoma durante o
treino.

m Muay Thai

MW JiulJitsu

Karaté

m Boxe

MNada 20-30ml 31-99 ml

100-150

ml

151-225ml Maisque

225 ml

Figura 4 - Distribuicdo percentual dos lutadores de uma academia paulistana, de acordo com o
volume de liquidos ingeridos durante o treino habitual, por modalidade, S&o Paulo, 2013.
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MNunca Quase NMunca
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Sempre

Figura 5 - Distribuicdo dos lutadores segundo a frequéncia habitual relatada de consumo de liquidos
durante o treino, Séo Paulo, 2013.

Tabela 2 - Manifestacdes fisioldégicas pds-treino relatadas pelos praticantes de lutas, possivelmente

decorrentes da ma hidratacao, S&o Paulo, 2013.

Manifestactes

Frequéncia (%)

Sede muito intensa
Céaimbras

Palidez

Olhos fundos

Sensacdo de Perda de forca

Dor de cabeca
Desmaio

3,92
1,96
1,96
1,96
9,80
1,96
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Figura 6 - Tipos de bebidas que os lutadores gostariam de ingerir apos o treino, Sdo Paulo, 2013.

B Antes da Sede
M Depois da sede

Com muita Sede

Figura 7 - Frequéncia com a qual os atletas consideravam importante se hidratar, Sdo Paulo, 2013.

Quando questionados sobre os tipos
de bebidas que os lutadores gostariam de
ingerir apds o treino, observou-se que houve
preferéncia para o consumo de agua (n=34),
seguida por repositores hidroeletroliticos (n=7)
e por sucos (n=5), como pode-se observar na
Figura 7.

Na Figura 7 observa-se que 35% dos
atletas consumiam liquidos somente depois de
sentir sede e 20% responderam que se
hidratavam somente quando sentiam muita
sede, 0 que constitui outro comportamento
inadequado por parte dos lutadores.

DISCUSSAO

Assim como foi feito no estudo de Brito
e Marins (2005) observou-se que 45% dos
atletas consumiam liquidos durante os
treinamentos ou competi¢cdes, Por outro lado,
55% responderam que “nunca”, “quase nunca”
ou “as vezes” se hidratam, o que apresenta
um comportamento inadequado.

o] ndamero de atletas que
apresentaram  habitos inadequados de
hidratacdo ¢é metade do nudmero de
entrevistados, demonstrando a falta de
conhecimento sobre a importancia da
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hidratac@o correta para um bom desempenho
fisico.

A variagdo na taxa de sudorese dos
lutadores avaliados foi de 5 a 9,58mL/m. Em
um outro estudo, com atletas de Karaté
paulistanos, a taxa de sudorese média
encontrada foi de 4,9mL/m, resultado inferior
ao observado nos lutadores das outras
modalidades do presente estudo, mas
bastante similar ao observado nos caratecas
de nossa pesquisa (Rossi, Tirapegui, 2007).
Porém, em relagcdo ao Muay Thai, no estudo
de Rossi e colaboradores (2011) a taxa de
sudorese meédia de Ilutadores paulistanos
desta modalidade foi de 12,6mL/m, enquanto o
valor maximo encontrado em nosso estudo
nesta modalidade foi de 8,47mL/m.

Devido a escassez de registros de
taxa de sudorese em lutadores de Jiu-Jitsu e
Boxe, os resultados deste estudo foram
comparados com os resultados obtidos em um
estudo com praticantes de BodyCombat,
modalidade baseada em variadas artes
marciais, na qual pretende desenvolver a
técnica dos golpes simultaneamente.

Os pesquisadores encontraram que, a
taxa de sudorese dos praticantes variou entre
8,1 e 9,2mL/m em dois periodos do dia,
manhd@ e noite respectivamente valores
similares os encontrados em nossa pesquisa.

O estado de hidratacdo dos lutadores
ao final do treino foi semelhante ao encontrado
no estudo de Banin e colaboradores (2010)
com nadadores encontraram uma
porcentagem de perda de peso de 0,35% e
Ferigollo, Trentin, Confortin, (2012) em sua
pesquisa com handebolistas, encontraram
percentual de perda de peso foi menor que 1%
para todos os individuos. Ambos os estudos
verificaram que os atletas terminaram seus
treinamentos  classificados como  “bem
hidratados”.

No estudo de Alflen e colaboradores
(2009) 70% dos atletas de Karaté consumiam
liquidos somente depois de sentir sede, 20%
antes da sensacdo de sede e 10%
responderam que se hidratavam somente
quando sentiam muita sede. Em nossa
pesquisa, cerca de 55% dos lutadores s6 se
hidratavam apés sentirem sede.

Aproximadamente 78% dos
praticantes de Iluta do presente estudo
relataram ndo ter nenhum sintoma durante o
treino. Os sintomas apresentados séo
manifestagfes fisiologicas tipicas decorrentes

da desidratacdo ou condigBes associadas.
Entretanto, estas manifestacdes podem ser
amenizadas através de estratégias corretas de
reposicdo hidroeletrolitica (SBME, 2009;
Marins e colaboradores, 2000).

Segundo Marins (1996) a reposicao de
agua é suficiente para repor a perda hidrica,
entretanto ndo permite a manutencdo da
glicemia sanguinea. Em relacdo as bebidas
inadequadas a hidratacéo, tais como, cerveja
e refrigerantes observamos que somadas, elas
chegam a atingir 7,8% dos entrevistados,
demonstrando que estes habitos podem ser
prejudiciais a sua performance.

E interessante destacar também que,
para Colleman (1996) as solu¢bes com mais
de 10% de carboidratos (a maioria dos
refrigerantes  gaseificados, por exemplo,
contém 10-12% de carboidratos) estédo
frequentemente associados a caimbras
abdominais, nauseas e diarreias.

Segundo Berning (1996) a utilizagéo
de cerveja como repositor hidrico € totalmente
inadequada, pois o 4&lcool provoca efeito
diurético, além de afetar a velocidade de
reacdo, diminuicdo da forga, velocidade,
resisténcia muscular e resisténcia
cardiovascular, podendo aumentar o risco de
doencgas nos exercicios.

CONCLUSAO

Neste estudo foi possivel verificar que
0s praticantes de artes marciais observados
ndo se hidrataram de forma adequada, grande
parte deles n&o ingeriu agua durante o
treinamento e os que ingeriram foram em
guantidade insuficiente.

Constata-se assim que os lutadores
estudados néo tinham o devido conhecimento
a respeito da importéncia da hidratacéo, pois a
recomendacdo é de que é necessario ingerir
de 250 a 500 ml duas horas antes do inicio da
atividade fisica e durante a mesma continuar a
ingestdo de 150 a 250 ml de 15 em 15 minutos
(SBME, 20009).

Porém, a maioria dos lutadores de
nosso estudo consumiam de 100-150 ml de
liquidos durante um treino de 60 minutos, isto
€ equivale a um copo pequeno de agua, o que
se pode afirmar que estd abaixo da
recomendacgdo. Quando perguntados em que
momento eles consideram que devem beber
agua apenas 45% responderam que antes de
sentir sede.
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Além do desconhecimento, ha outros
fatores que podem contribuir para os habitos
inadequados em relagdo a hidratacdo como,
por exemplo, em algumas modalidades os
professores ndo permitem a ingestdo de
liquidos durante os treinos.Um outro fator é a
existéncia de uma cultura entre os lutadores
de que quem se hidrata é considerado fraco e
ha também os que acreditam que a perda de
peso decorrente da desidratacdo seja
sinbnimo de um melhor desempenho.

Mesmo que neste estudo os lutadores
ndo tenham apresentado perdas hidricas
expressivas, estes devem ter uma atencao
com a hidratacdo, j& que os treinos séo
intensos, alguns séo realizados com quimonos
pesados e geralmente em salas fechadas sem
refrigeracdo, dificultando a perda de calor
corporal.
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