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A PALAVRA E SUA
H.Emiv!l: Mauricla Tendoro de Soura

PERDA DE PESO EM LUTADORES

Fosigdo do Colégio Americanc ge Medicira do Esporte

Apesar de repetidos conselhos dos
médicos, grupos educacionals e acléoi-
cos, muitos lutaderes optam pelas ins-—
trugdes ou Ctradigdes aceltas para per
derem peso e se classificarem em uma
classe que € mais baixa do que a suana
pré-temporada. Estudos sobre as perdas
de pese em lutadores colegiais ¢ uni =
versitdrios, indicam gue de 3 & 200 do
pese corporal na pré-temporada € perdl
do antes da rl.-rL:i.!:i.-;.'il;au ou ACONCECL -
mento da compeligdo. Desta perda de pe
g0, muito da diminuigdo acontece nos Ul
cimos dias ou um dia antes da pesagem'
oficial com os mais jovens e¢/ou  mais
leves membros da equipe, perdendo  uma
porcentagem alta do sew peso corporal.
Hesmo existindo regras ¢ prdticas, ndo
& muite incomum para o individuo repe-
tiT este processo de perda de peso mul
tas wezes durante uns cemporada, porgue
sucessivamente os lutadores parlicipam
em 15 a 30 competigdes no ano.

Contrariamente & existéncia de cren
cas, muitos lutadores nic escéo “gordos”
antes do inicio da temporada. De fato,
a gordura contida nos lutadores cole -
giai; ¢ UNIVErsSiCLdrios, queE pesam mENoS
que Bb quilos , tem sido moscradc uma
média de L,6 a 15,1% dos seus pesos
corporais com um dominic majoritdriome
nor que BE.E sabido ¢ documentado que
a perda de peso em lutadores € por com
binagdc da restrigdc alimentar, perda
de liguides e indugdc do suor por pro=
cessos térmicos ou exercicio. Deste me

todo, a desidratagde por suor parece
ser 0 método mais frequentemente encon
trado.

Estudos cuidadosos socbre a perda
de pese moscram que 3 dgua, gordura e
proteina sdo perdidas gquando os proces
sos de restrigdo alimentar e perdas de
liquidos se seguem. Contudo, a prapor-
cionalidads entre estes constituinces'
mudam com uma restrigdo o perdas contl
nuas. Por exemplo: s&e uma rescrigdoc E
alimentar for mantida constamte gquando
o voluse liguido consumido & diminuidg
mais 4gua serd perdida dos tecidos do
corpo antes da restrigdo liquide ocer=
rer. O problema torna-se mais grave
guande ocorre uma desidratagdo por exs
cicio cu térmica, porgque perdas de ele
trdlitos serd acompanhada por perdas
de dgua. Mesmo quando sdc  permitidas
de | a 5 horas com propdsito de reidra
tagdo apds a pesagem, este tempo de in
tervalo € insuficiente para ser resta=
belecido completamente a homeostase dos
eletrdlicos ¢ liguidos.

Desde o "Making of weight' ocorri
do por combinagoes de restrigédoc alimen
tar, perdas de ligquidos e desidratagaa
oficials responsdvels deveriam compre=
ender gque os efeites dnicos ou combina
dos destas prdticas s8o geralmente as=
sociados com:

1} uma redug8o de forga muscular;
2) wum declinio no tempo da performance
de trabalho;
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3) menor volume plasmitico e sangulnea;

4) uma redugdoc no funcionamente cardia-
co durante as condigdes de trabalho
sub-midximo

5) uma diminuigdio do consumo de oxigé -
nio, especialmente com restriqdo ali
MENLAr ;

6) um enfraquecimente do processo ter -
morregulador;

7} uma diminuigdo do fluido de sangue
renal e no volume de ligquidos sendo
filtrados pelo rim;

8} a deplegdo dos estogues de glicogé -
nie ne figado;

9) aumento no total de eletrélitos sen-
de perdidos do corpo.

E possivel por estas mudangas impe
dir um crescimento e desenvolvimento nor
mais; hd poucas justificagdes fisiclégl
cas ou médicas para o uso dos métodos "
de reduglo de pese frequentemente segui
dos por muites lutadores. Eates senti =
mentos té8m sido expressados em parte,de
vido & regra 1, seglo 3, artigo | do l_TF
vro oficial de regras de luta, publica-
do pela Federagdo Nacional das Associa-
j6es dos Estados Colegiais - " O comité
d¢e regras recomenda que associagdes de=
genvolvam . utilizem um programa efeti-
vo de controle de peso para desencora -
jar uma redugdo severa de peso ¢/ ou gran
des variacdes no peso, porque isto pa
de ser prejudicial para o coﬂpetidnr..ﬂ
Contudo atré a Federdg8o Nacional defi -
pir o significado dos termos "sewero" e
"grandes variagoes", esta regra ndo se-
rd efeciva na redugdo dos abusos asso -
ciados com o "Making of Weight™.

Pﬂ":-ﬂ“l:ﬂ, esta & a posigdo do ';'Elﬁi
gio Americano de Medicina Esportiva pa
ts o risco no potencial de saide eriado
por procedimentos usados no "making of
weight" pelos lutadores, podendo ser °
eliminadas se organizagdes naciomals e
estaduals:

1) fixarem a composigle corporal de ca
da lutador algumas semanas antes do pe=
riode competitivo., Individuos com con -
teddo de gordura menor que 3% do seu pe
s0 corparal deveriam receber liberagie
médica antea da competligdo;

1) enfatizarem o fato de que as calori-
58 exigidas diariamente dos lutadores '
deveriam ser obridas de uma dieca balan
ceada e determinada nas bases da idade,
tamanho ceorporal, crescimento ¢ nivels

a7

de arividade fisica. A necessidade mf
nima caldrica de um lutador seria em
média de 1200 a 2400 kcal/dia; contu=
do, # de responsabilidade dos técni -
cos, oficiais escolares, figsiologis -
tos ¢ pals desencorajarem lutadores da
poucd seguranca se suas necessidades
minimas sem acompanhamento médica.

3} desencorajarem a prdtica da perda
de liquidos e desidratagio. Lsto pode
ser concluido por:

a) educar os técnicos e lurado -
res sobre as consequéncias fisioldgi-
cas & complicagles médicas que podem
ocorrer como resultado destas préci —
cdas;

bl proibir o use combinado ou dni
ce de roupas de borracha, quartos de
Vapor, caixas quentes, saunas, laxan=
tes ¢ diurdticos para " moke of weight";

c} programar pesagens somente an
tes da comperigdo;

d) programar mais pesagens ofi -
ciais entre as equipes da competigdo.
4) permitirem mais participantes por
equipe para competir nas categorias '
(3% a 66 quilos} que tém as maiores
porcentagens de lutadores reconheci -
dos para a competigdo;

5) padronizarem regulamentos, exigin-
do a eligibilidade das regras para de
fender os torneios, para que indiwvi -
duos possam somente particlipar nas
caregorias nas quais eles tiveram as
malores frequéncias nas compet 1gies
durante uma temporada;

f) encorajarem as OrgaAnizagoes nacio=
nais ¢ locais para sistematicamente "
coletar dados do estado de hidratagdo
dos lutadores ¢ a relagio para o cres
cimento ¢ desenvolvimento.
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