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Restricdo moderadadeenergiaedieta
hiper protécapromovem reducao ponder al
em atletasdeditedo Karaté

Restricted ener gy intakeand high protein diet promote
body wheight reduction in Karatéathlete

Resumo

ROSSI, L., TIRAPEGUI, J., CASTRO, I. A. Restricéo
moderada de energia e dieta hiperprotéica promovem
reducéo ponderal em atletas de elite do Karaté. R. bras. Ci
eMov. 2004; 12(2): 69-73.

O objetivo deste estudo foi avaliar durante 2 semanas a
reducdo ponderal em atletas de Karaté de alto nivel
submetidos adietacom restrigdo moderadade energia (33,4
+2,1kcal -kg!peso - diat) ehiperprotéica(1,9+ 0,19 kg
! peso - dia?). Para tanto foram realizadas medidas
antropométricas como peso, alturae exame de bioimpedancia
(Byodinamics 310 e TanitaTBF-551), além de determinagdes
bioquimicas (glicose e uréia plasmaticos e excregdo de 24h
de creatininaurinaria). Os resultados apontaram que apos 2
semanas de dieta, os atletas perderam em média 1,35+ 0,41
kg o que representou uma reducéo de 2,2 + 0,8% do peso
corpord inicial. O aparelho de bioimpedanciacujalocdizacdo
dos eletrodos é na sola dos pés, ndo se mostrou sensivel a
reducéo no percentual de gordura. Os resultados indicam
que apesar do curto espaco de tempo, a intervengdo
nutricional nos moldes propostos € uma aternativa viavel
parareducdo ponderal, com preservacdo da massamagrae
mais aconselhavel do que utilizaco de métodos réapidos,
algumas vezes patol 6gicos, que podem colocar em risco
tanto o desempenho como a salde do atleta.
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Abstract

ROSSI, L., TIRAPEGUI, J., CASTRO, |. A. Restricted
energy intake and high protein diet promote body
wheight reduction in Karaté athlete. R. bras. Ci e Mov.
2004; 12(2): 69-73.

The objective of the present study was to assess weight
reduction over aperiod of 2 weeksin high-level karate athletes
submitted to a diet with moderate calorie restriction (33.4 £
2.1kcal - kgt weight - day*) and with a high-protein content
(1.9+£0.1g-kg'weight - day*). Anthropometric measurements
(weight, height and bioimpedance exam using Biodynamics
310 and Tanita TBF-551a equipment) were made and
biochemical determinations (plasma glucose and urea and
24-hurinary creatinine excretion) were carried out. Theresults
showed that, after 2 weeks on the diet, the athletes lost on
average 1.35+0.41 kg (2,2 + 0,8 body wheight), predominantly
of adipose tissue. The bioimpedance apparatus, whose
electrodes are placed on the soles of the feet, did not prove
to be sensitive to the reduction in fat percent. The results
indicate that, despite the short period of time, nutritional
intervention of the type proposed hereisaviable aternative
for weight reduction, with preservation of lean mass, and is
more advisable than the use of rapid methods, which are
often pathological and may endanger both the performance
and the health of athletes.

KEYWORDS: caorierestriction, high-protein diet, martial
arts, weight reduction.
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I ntroducao

Independente da modalidade esportiva as principais
razdes que levam atletas de ato nivel a reduzir seu peso
corporal sd0: competicBes que envolvam categorias de peso
(boxe e artes marciais); razdes estéticas ligadas ao esporte
(patinadores, fisiculturista e ginastas) e melhora no
rendimento fisico (salto em distanciae corridacom barreira),
isto através de menor peso, gordurae com aumento damassa
magra(FOGELHOLM, 1994). No contexto dasartesmarciais,
o0 principa motivo parareducéo ponderal € a classificacdo
na categoria competitiva. O objetivo é obter 0 peso minimo
com manutencdo do rendimento méaximo. A maioria dos
atletas que participam de competi cdes com pesagem, como
algunsestilos de Karaté, Judd, Boxe ou luta Greco-Romana,
competem em categorias de peso de 5 a 10% menores do
que seu peso habitual (BROUNS et al, 2002; FOGELHOL M
et al, 1993). Os métodos empregados parareducdo ponderal
podem ser classificados em rapidos, nos quais os objetivos
sdo al cangados em menos de uma semana e até horas antes
da pesagem; e graduais, onde a reducdo leva um periodo
superior a 7 dias. Quanto as estratégias empregadas nos
diferentes métodos, nos rapidos a meta é alcancada
principalmente através da desidratacéo, para tanto a
utilizacdo de sauna, roupas de plastico, exercicios
extenuantes e até diuréticos sdo referenciados naliteratura
(DALE & LANDERS, 1999, STEEN & BROWNELL, 1990).
Ainda, aliados a estas estratégias existem os procedimentos
patol 6gicos como: inducdo de vémitos, abuso de laxantes
eojacitadousodediuréticos(KININGHAN & GORENFLO,
2001). Os métodos graduais baseiam-se principa mente na
restricdo energética. Dietas que empregam of ertaenergética
menor que 23,8 kcal - kg peso promovem uma reducéo
ponderal acimade 1 kg/semana; janasrestricdes moderadas
(25 — 33 kcal - kg? peso) a reducéo € 0,5 kg/semana
(FOGELHOLM, 1994). Aliada a restricdo energética, um
ponto importante é o fornecimento de carboidratos. Dietas
hipocal éricas (24 kcal - kg peso) com consumo de até 70%
do valor caldrico total (VCT) em carboidratos séo
aconselhaveis para que os atletas permanecam dentro da
categoria nos eventos de pesagem, e mantenham os
estoques de glicogénio assim como o rendimento. Em um
estudo de 19 dias com oferta de dietas hipocaléricas (28,0
kcal - kg! dia) para atletas de luta greco-romana, o
fornecimento de 4,1 a 4,5 kcal - kg peso - dia! de
carboidratos foi responsavel pela manutencéo da poténcia
muscular durante areducdo ponderal (MOURIER et d, 1997).

O objetivo deste estudo foi, no periodo de 2 semanas,
avaliar através de medidas antropométricas e bioquimicasa
perda de peso em 4 atletas de alto nivel de Karaté em
preparacdo para competicéo internacional submetidos a
dietacom restricdo moderadade energia (33,4 + 2,1 kea - kg
1 peso - dia?) e hiperprotéica(1,9+ 0,1 g - kg peso - dia?).

M ateriaisemétodos

Participaram deste estudo 4 atletas (3 mulheres e 1
homem) de ato nivel de karaté e integrantes da selecéo
brasileiraem preparacdo para participacéo do Campeonato
Panamericano de Karaté estilo Shotokan (Chile). O pesofoi
obtido utilizando balanca digital Tanita (TBF 551) com
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precisdo de 0,2 kg. A altura com antropdmetro (Seca
bodymeter 208), precisio de 0,1 mm. O percentual degordura
foi determinado observando as padronizacdes fisiol 6gicas
e operacionais através de dois aparel hos de bicimpedéancia
que utilizam posicionamento diferente dos eletrodos. No
Biodynamics (modelo 310) a localizacéo e colocacéo dos
eletrodos seguiu a padronizacdo segundo ROSSI &
TIRAPEGUI, (2001); ja na balanca Tanita (TBF 551) os
eletrodos sdo fixos e localizados na sola dos pés.

A concentracdo plasmatica de glicose foi determinada
pelo método colorimétrico descrito por TRINDER (1969). Uréa
nosoro (kit CELM 1771) ecreatininanaurinade 24 horas (kit
CELM 0155) ambas obtidas pel o método col orimétrico.

A orientacdo nutricional foi personalizada para cada
atleta, que recebeu um planegjamento alimentar com
substitui¢cbes de alimentos além da prescricao de um
suplemento alimentar paraser consumido anoite apés dltimo
treino (por dose preparadade 300 ml: valor calérico de 186,5
kcal fornecendo 34,51 g de carboidratos, 10,09 g de proteina
e 0,90 g de gordura). A dieta foi prescrita e analisada
utilizando o programa computacional Physical Nutri 1,4.

Aos dados de peso e percentual de gordurafoi aplicada
adistribuicdo t (Student t-test) pareada com probabilidade
menor do que 0,05 de verificacdo de hipbtese nula.

Resultados

Os dados da amostra de atletas (idade e altura), assim
como o consumo de macronutrientes (cal orias, carboidratos
e proteina) durante as duas semanas de estudo séo
apresentados natabela 1. As caracteristicas gerais da dieta
foram: restricdo moderadade energia(33,4+ 2,1 kcal - kg? -
dial), hiperprotéica (1,9 £ 0,1 g - kg') e com adequado
aporte de carboidratos (4,8 £ 0,5 g - kg?! - » 59% VCT).
FOLGELHOLM (1994) em suarevisdo observaque paraa
maioria dos atletas de luta, uma restricdo moderada de
energia corresponde a um consumo caldrico entre 25 a 33
kcal -kg!-dialt. MC(MURRAY et al (1991) pesquisaram em
atletas de luta greco romana o efeito de dieta com restricao
moderada de energiano rendimento aerébio e anaerdbio. A
dietafornecia32,0+ 7 kcal - kg? - diaenergia; 1,49 -kg? -
dia’ de proteinas e 52,0% de carboidratos. Como os estudos
nesta area sdo escassos um consumo cal érico da ordem de
33,4+ 2,1kcal - kg! - dialfoi considerado com intuito de
comparacdo com resultados ja referenciados da literatura.

Devido ao alto consumo de proteinas, andlises
bioquimicas da uréia no soro e excregcdo de creatinina na
urina de 24 horas foram realizadas e os resultados s&o
mostrados na Tabela 2. Os valores de glicemia, uréia e
creatinina (tabela 2) ndo apresentaram alteracdes de
concentracdo permanecendo dentro dafaixade normalidade
ao final de duas semanas de dieta. Com consumo de dieta
hiperprotéica, o monitoramento das concentracdes de uréia
plasmatica, entre outros parémetros bioquimicos (creatinina
urinaria) serve como indicativos do metabolismo protéico.
A determinacdo da glicemia ao final do periodo de
suplementacéo foi devido a relacdo apontada por alguns
pesquisadores entre dieta hiperprotéica e resisténcia
periféricaainsulina(LANCHA JUNIOR, 1996, ROBISON et
a. 1993), que poderiaelevar aglicemiaepredispor o atletaa
risco de desenvolvimento precoce de diabetes.
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Apobs duas semanas de acompanhamento dietético,
houvereducdo ponderal de1,0a1,8kg (figural) eem média
de1,35+ 0,41 kg, ou 0,7 kg/semana. Asalteracdesindividuais
e médias de peso e percentual de gordura sdo mostradas na
tabela 3, onde podemos observar serem significativas.

Tabela1l—Médiae medianadaidade, atura, fornecimento
de calorias e macronutrientes energéticos (carboidrato e
proteinas) dos atletas de karaté.

Carboidrato

Idade  Altura Calorias Proteina

. -] e 3- -1
Atletas (anos)  (cm)  (kcal “kg' * dia™) (g[\}(CgT (oil)? ) (g kg' " dia™)
1 33,0 166,0 33,0 4,2 [56,0] 1,9
2 22,0 180,0 31,8 4,8 [61,0] 1,8
3 21,0 155,0 36,5 5.4 [59,0] 2,0
4 24,0 161,0 324 4,9 [60,0] 2,0
Média 25,0 1655 334 4,8 [59,0] 1,9
SD 55 107 2.1 0.5 22] 01
Medi 230 1635 327 4,385 [57,5] 1,95

Tabela 2 — Média e mediana das concentractes de glicose,
uréia no soro e creatinina na urina dos atletas de karaté
apos 2 semanas de dieta.

Glicemia  Uréia Soro  Creatinina Urina
Atleta

(mg/dl)  (mg/dL)  de24h (mg/dL)
1 76,78 21,73 2,02
2 81,10 22,05 3,02
3 86,58 24,00 1,65
4 75,38 2221 2,00
Média 79,96 22,50 2,17
SD 5,04 1,02 0,59
Mediana 78,94 22,13 2,01

Tabela 3 — Resultados da avaliagéo antropométrica antes e
apos intervencado nutricional de duas semanas em atletas
de karaté.

Atleta 1 2 3 4 Média + SD

Peso (kg) Pré 632 870 51,6 572 64,75+1557
Pés 61,6 86,0 50,6 554 6340+15,73"
% redugdo 2,5 1,1 28 0,84 22+0,8%

% Gordura’ Pré 244 155 22,0 27,0 2223+493
Pos 23,9 13,7 203 24,1 20,50 +4,86
% reducdo 2,0 11,6 7,7 10,7 8,0+4.3

% Gordura® Pré 27,0 190 22,0 27,0 23,75+395
Pés 26,0 19,0 22,0 27,0 23,50+3,69
-1,0 00 00 00

'Biodynamics
*Tanita TBF-551
+2p<0,05

Figura 1 - Perda de peso total (kg) em duas semanas de
dietaem atletas de Karaté.
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Discussao

Em esportes competitivos que exigem aclassificacao por
categorias de peso, a preocupacdo com reducdo ponderal,
paraotimizacdo darelacdo peso/poténciamuscular frenteaos
oponentes é constante. Apds duas semanas de dieta com
restricdo moderada de energiae hiperprotéica, foi observada
uma significativa (p<0,05) reducéo média no peso corporal
de atletasde 2,2 + 0,84 % (média 1,35 + 0,41 kg ou 0,7 kg/
semana) quefoi predominantemente detecido adiposo (tabela
3). Este resultado esta de acordo com outros trabahos que
empregam arestricdo moderadade energia(25—33 kceal - kg
1. dia?) e que resultam em uma reducéo ponderal média de
0,5 kg/semana (FOGELHOLM, 1994). Como conseqiiéncia
ao final do traba ho experimental houve umareducdo média
no percentua degordurainicia de8,0+ 4,3%. WIDERMAN
& HAGAR (1982) concluiram em seu trabaho que quando
|utadores olimpicos atamente treinados reduzem 8,0% do
seu peso inicial, caem duas categorias de luta, e com isso
mantém ou melhoram seu nivel de condicionamento e
subsequiente rendimento.

Quanto ao consumo protéico em paises desenvolvidos
este pode variar de 1,0 a2,0 g - kg? peso - dia! o que
representade 10- 20% VCT (GARLICK etd, 1999). Ematletas
deforcaaingestdo protéicajafoi documentadaentre4,0a6,0
g - kg peso - dia® (LEMON, 1995), o que claramente
representaum excesso. Os estudos experimentaistém definido
dieta hiperprotéicacomo aguela que fornecede 1,8a3,3 9 -
kg?! peso - dia! de proteina (GARLICK, et a, 1999). Em
esportes como karaté, néo haumarecomendacéo deingestao
protéica, porém o consumo de atletas de karaté de alto nivel
pode chegar a3,56 + 1,26 € 1,64 + 0,23 g - kg! - dia® para
homens e mulheres respectivamente (ROSSI et a, 1999).
EISENTEIN et a (2002) traba hando comindividuoscom peso
adequado definiram um alto consumo protéico aingestéo >
1,6 g - kg? peso - dia! ,enquanto que 2,4 g - kg! peso - dia
representavaum consumo extremamente alto. WALBERG et
a (1998) mostraram ser aingestdo protéicade 0,89 - kg peso
- dia! insuficiente para manter o balanco nitrogenado de
atletas de forca durante reducéo de peso, sendo mais
adequado o consumo de 1,6 g - kg? peso - dia’. Ainda
POORTMANSeDELLALIEUX (2000) utilizando o clearance
renal decreatinina, uréiaeabuminaem atletas de musculagdo
treinados consumindo dietas hiperprotéicas com aguelascom
teor protéico médio, ndo encontraram efeitos adversos no
consumo de até 2,8 g - kg peso - dia?. Finalmente segundo
LEMON (1995) arecomendacao protéicaparaatletasdeforca,
aqual pode-se adotar paraatletas de karaté, estaem torno de
1,4a1,8¢9 - kg - dia?l, podendo chegar a2,0g - kg! - dia™.
Segundo 0 mesmo autor um consumo acimade 2,4 g - kg? -
dia® aumenta a oxidacdo de aminoacidos sem aumento
adicional dasintese proté ca. Em nosso estudo of erecemos o
limite méximo sugerido por este autor, caracterizando uma
dieta hiperprotéica. O objetivo de tal estratégia nutricional
foi a oferta de substrato plastico para manutencdo da massa
magra, umavez que os atl etas estavam realizando um volume
detreinamento didriointenso (ROSSI & TIRAPEGUI, 2000).
Destacamos que 0 monitoramento das concentragdesde uréia
e creatinina como indicativos de um excesso de consumo
protéico mostraram ser estaquantidade aceitével paraasduas
semanas de estudo. Porém para um periodo superior ao
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empregado o0 consumo protéico deve ser criteriosamente
acompanhado, devido arelacdo entre o aumento daingestdo
protéica e efeitos negativos no rendimento e funcdes
corporais (EISENTEIN et a, 2002; METGHES & BARTH,
2000). Quanto ao consumo de carboidratos, temos que em
nosso estudo anterior com atletas de karaté aingestao média
entrehomensemulheresfoi de22,9e52,0%doVCT ou2,1e
4.4 g - kg?! - dia! respectivamente (ROSS! et al, 1999). No
presente experimento, ndo houve o monitoramento das
alteragBes no rendimento esportivo dos atletas de karaté, o
gue limita nossas discussdes, porém ampliaa perspectivade
futuras pesquisas sobre os efeitos da dieta neste importante
parametro. Assim, baseados naliteraturacientificaarespeito,
ofornecimento de 59% de carboidratosno VCT ou 4,89 - kg
1. dia® objetivou manutencdo do rendimento, evitando o
efeito da fadiga precoce pela reducédo e/ou ndo reposicao
dos estoques de glicogénio em atletas com treinamento
intensivo (BROUNSet d, 2002; ROSS| E TIRAPEGUI, 1999).
WALBERG et a (1998) observaram que mesmo quando ha
fornecimento de dieta hiperprotéicae hipocal 6ricacom 50%
de carboidratos, apesar da manutencao do balanco
nitrogenado ha reducéo da capacidade muscular, devido
provavelmente a deplecdo de glicogénio muscular.
McMURRAY et d (1991) mostraram em seu experimento com
lutadores olimpicos que quando ha uma reducdo ponderal
com ofertanormal decarboidratos (50%doVCT ou2,5g - kg
1 peso - diat) ha prejuizo no rendimento anaerdbio, porém o
mesmo n&o ocorre com um consumo de4,1 g -kg?! peso - dia
1, O aconselhamento e acompanhamento nutricional séo
fundamentais, visto que estes atletas, principalmente os
masculinos, apresentam baixo consumo calérico de
carboidratos e elevado de proteinas (ROSS| & TIRAPEGUI,
1999) ealiteraturacientificaarespeito élimitadaemtermode
protocolos experimentais e resultados. Este comportamento
pode ser devido a crencas nutricionais incorretas e a
supervalorizacdo dos alimentos protéi cos em detrimentos dos
carboidratos, referenciados como responsaveis pelo ganho
de peso e maior deposicéo de gordura.

Quanto ao acompanhamento da reducdo de peso, foi
empregado o método da bioimpedéancia, ou sgja, um método
duplamenteindireto de avaliacéo antropométrica (COSTA,
2001). Para futuras pesquisas a validacdo dos resultados
aqui encontrados referentes ao percentual de gordura
deveriam empregar um nimero maior de atleta e métodos
indiretos como a pesagem hidrostatica, DEXA,
plestimografica entre outros. O exame de biompedancia
apesar do curto espaco de tempo detectou reducédo
significativa no percentual de gordura (tabela 3), masisto
apenas no aparel ho que emprega a colocacdo dos eletrodos
no dorso da méo e pé (Biodynamics 310). Em relacéo aos
aparelhosde BIA um dosfatores que podereduzir aacuréacia
da determinacdo do percentual de gordura é o local de
colocacdo doseletrodos. No caso de atl etasde artesmarciais
e particularmente karatecas, devido ao treinamento de chutes
ha a presenca de calosidades e espessamento da pele na
regido dos pés. Nos aparelhos de bioimpedancia (Tanita
TBF 551), cuja passagem da corrente é pela sola dos pés
(foot to foot) pode ocorrer aumento daresisténcia(DIAS et
al, 2001) e alteracbes nos resultados, o que exige uma
avaliacdo criteriosa do seu uso. Uma alternativa para
obtencdo do percentual de gordura seria 0 emprego de
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equaches antropométricas especificas para atletas de luta.
A este respeito, aliteratura dispde na sua grande maioria,
de equaces desenvolvidas com atletas de luta greco-
romanga, que até este momento ndo foram validadas para
atletas de karaté e a populacado brasileira. Por esta razdo a
opcgdo de neste trabalho se utilizar a determinagdo do
percentual de gorduraatravés bioimpedancia, cujo aparelho
emprega equacdes gerais.

Comentarios

O emprego de restricdo moderada e dieta hiperprotéica
durante 2 semanas, em atletas de ato nivel de karaté,
promoveu reducao ponderal de 0,7 kg/semana, sendo
predominantemente de gordura. Este resultado indica que
a reducdo gradual de peso em atletas € uma abordagem
realista e comprovadamente mai s segura do que o emprego
de métodos répidos de perda de peso ou patol dgicos, que
provocam a desidratacdo do atleta colocando em risco sua
salde e rendimento. Mais estudos devem ser conduzidos
nesta area ampliando o nimero de participantes e de
manipulacdes dietéticas dos macronutrientes energéticos
para verificar a adequacdo no aconselhamento alimentar
para reducdo ponderal.

A bioimpedéancia, apesar do curto espaco de tempo,
também detectou reducdo no percentual de gordura dos
atletas, mas a escolha de um aparelho que empregue a
colocacdo dos eletrodos no dorso dos pés e mado mostrou-
se mais adequada do que aquele cujos eletrodos se
|localizam na sola dos pés, devida presenca de calosidades
eespessamento dapele, quedificultaapassagem dacorrente
com consequiente alteracéo dos resultados.
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