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Resumo

Com as mudancas no estilo de vida, habitos alimentares e novas metodologias de treinamento tornam-se importantes
pesquisas cientificas, para preencher as lacunas no conhecimento antropométrico e nutricional, com finalidade de
melhora na aptidéo fisica e desempenho durante as competicdes e treinamentos para atletas de artes marciais e esportes
de combate. O presente estudo teve como objetivo avaliar o conhecimento e estado nutricional assim como relacionar
com a percep¢do da imagem corporal em lutadores de artes marciais. Avaliou-se 37 atletas, que praticavam diferentes
modalidades de artes marciais provenientes de duas academias na zona oeste de Sdo Paulo. Para determinar o estado
nutricional foram mensuradas a massa corporal, estatura e dobras cutaneas; também a percepg¢do da imagem corporal e o
conhecimento nutricional. A amostra apresentou em média 25,8 + 5,8 anos, 84,4 + 15,8 kg, 1,76 + 0,07 m e percentual de
gordura de 14,1 + 5,5. A média do indice de massa corporal foi de 26,95 + 3,75 kg/m?, classificando-os com sobrepeso.
Dos lutadores, 70,27% apresentaram moderado conhecimento nutricional, 24,32% baixo conhecimento e o restante
5,41% alto conhecimento. Em relagdo ao estado nutricional, os lutadores apresentavam em sua maioria sobrepeso e
percentual de gordura abaixo da média, com grande insatisfagio de imagem corporal e moderado conhecimento

nutricional.

Palavras-chave: artes marciais; esportes de combate; MMA; estado nutricional; imagem corporal.

Evaluacion del estado, conocimiento nutricional e
imagen corporal de atletas de artes marciales mixtas

Resumen

Con los cambios en el estilo de vida, los habitos alimentarios y en
las nuevas metodologias de entrenamiento, es importante que la
investigacion cientifica explore las lagunas existentes en los
campos de conocimiento antropométrico y nutricional, con el fin
de mejora la aptitud fisica y el rendimiento de los atletas de artes
marciales y deportes de combate durante las competiciones y los
entrenamientos. El presente estudio tuvo como objetivo evaluar
el conocimiento y estado nutricional de luchadores de artes
marciales, y relacionarlo con la percepciéon de la imagen
corporal. Se evaluaron 37 atletas practicantes de diferentes
modalidades de artes marciales en dos academias en la zona
oeste de Sdo Paulo. Para determinar el estado nutricional se
midieron la masa corporal, la estatura y los pliegues cutaneos.
También se evaluaron la percepcién de la imagen corporal y el
conocimiento nutricional. La muestra presenté en promedio 25,8
+ 5,8 afios, 84,4 + 15,8 kg, 1,76 + 0,07 m y un porcentaje de grasa
de 14,1 £ 5,5. La media del indice de masa corporal fue de 26,95
+ 3,75 kg / m? clasificando a los atletas con sobrepeso. Un
70,27% del total de luchadores presenté un conocimiento
nutricional moderado, el 24,32% un bajo conocimiento y el
restante 5,41% un alto conocimiento. En cuanto al estado
nutricional, los luchadores presentaron en su mayoria sobrepeso
y un porcentaje de grasa por debajo de la media, con gran
insatisfaccion de imagen corporal y moderado conocimiento
nutricional.

Palabras clave: artes marciales; deportes de combate; MMA;
estado nutricional; imagen corporal.

Nutritional status, knowledge and body
image assessment of mixed martial arts
athletes

Abstract

With the changes in lifestyle, eating habits and new
training methodologies, it becomes important that
scientific research fills gaps in anthropometric and
nutritional knowledge fields, with the purpose of
improving martial arts and combat sports athletes’
physical fitness and performance during competition
and training. This study aimed to assess the
nutritional status and knowledge in martial arts
fighters, and relate it to their perception of body
image. We evaluated 37 male fighters, who practiced
different forms of martial arts in two academies in
west Sdo Paulo. To measure the nutritional status
body weight, height and skinfolds were assessed.
The perception of body image and nutritional
knowledge were also assessed. The sample showed
an average of 25 + 5 years, 84.4 + 15.78 kg, 1.76 +
0.07 m and fat percentage of 14.12 + 5.46. The mean
body mass index was 26.95 * 3.75 kg/m? which
means they were overweight. 70.27% of the fighters
had moderate nutritional knowledge, 24.32% low
knowledge and the remaining 5.41% high
knowledge. In relation to the nutritional status, the
fighters were mostly overweight and had fat
percentage below average, with high body image
dissatisfaction and moderate nutritional knowledge.
Keywords: martial arts; combat sports; MMA;
nutritional status; body image.
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1. Introducgao

Os diferentes estilos de artes marciais surgiram ha séculos pela necessidade de autodefesa;
porém com passar do tempo estas sofreram alteracdes, tendo atualmente como objetivos a
manutencio da forma fisica, saide, competicdo (Rossi, 2014), acrescentando-se ainda educacionais,
auto-defesa e auto-conhecimento. O treino de autodefesa propicia para o praticante, ao longo dos
anos, melhora do autocontrole, ansiedade e promove menor sensa¢do de vulnerabilidade
(Twemlow & Lerma, 1996) além de beneficios para a aptidao fisica (Schwartz, Takito, Del Vecchio,
Antonietti, & Franchini, 2015). As artes marciais e esportes de combate tém se tornado uma
atividade recreacional/competitiva muito popular no mundo com cerca de 6,9 milhdes de
participantes s6 nos Estados Unidos (Terry, 2006). J& como modalidade esportiva, estima-se que
nos Jogos Olimpicos, os esportes de combate possam representar de 20-25% do total de medalhas
disputadas (Franchini, 2014).

Nas artes marciais e esportes de combate competitivos, como por exemplo o boxe, judd,
karaté, muay-thai e o préoprio MMA (artes marcais mistas) exige-se a classificacdo por categoria de
peso. E notério que muitos atletas, na busca de vantagens competitivas, buscam adequar-se a
categorias de peso de 5 a 10% menores do que seu peso habitual, o que pode aumentar o risco de
desenvolvimento de atitudes prejudiciais a saide e ao desempenho (Crighton, Close, & Morton,
2015; Sundgot-Borgen, et al., 2013). Um dos riscos envolvidos nos esportes com controle de peso
corporal e/ou avaliacdo estética é a alteracido da auto percepgio corporal, denominada distorcdo da
imagem corporal, podendo ser um gatilho para o desenvolvimento de transtornos alimentares
(Sundgot-Borgen et al., 2013).

Conhecer e acompanhar as altera¢des da composicao corporal é essencial para o controle e
definicdo para a categoria de peso; além disto, maiores percentuais de gordura corporal estao
relacionados com possivel desempenho negativo em atividades de locomocdo e de entradas
técnicas nos esportes de combate (Marinho, Del Vecchio, & Franchini, 2011; Franchini, Nunes,
Moraes, & Del Vecchio, 2007). Para atingir a meta de peso, prevista para a categoria no periodo
competitivo, muitos atletas recorrem a métodos de perda rapida de peso, que podem combinar
desidratacdo, aumento do volume de treinamento, restricdo energética entre outros
potencialmente prejudiciais ao rendimento (Brito, Roas, Brito, Marins, & Franchini, 2012; Jetton et
al,, 2013). Tais estratégias podem acarretar diminui¢do na taxa metabélica basal, além de prejuizos
nas fun¢des muscular, cardiovascular, enddcrina, termorregulatoria e na aten¢ido e concentragio
(Franchini, Brito, & Artioli, 2012; Sundgot-Borgen et al., 2013).

Estudos relacionados ao consumo alimentar de atletas, mostram que uma alimentacdo
adequada para suprir as necessidades energéticas de uma rotina de treinamento extenuante, é
necessaria para melhorar o condicionamento e/ou desempenho, reduzir o cansaco, permitir um
periodo de treino mais longo, assim como auxiliar na recuperacdo rapida e eficiente no pés-treino
(ACSM, 2016). Com as mudangas no estilo de vida, habitos alimentares e novas metodologias de
treinamento, torna-se importante empreender pesquisas cientificas, para preencher as diversas
lacunas no conhecimento antropomeétrico e nutricional, cuja finalidade é melhorar a aptidao fisica
do lutador e contribuir para o seu desempenho durante as competi¢des (Degoutte et al., 2006;
Coswig, Neves, & Del Vecchio, 2013).

O presente estudo teve como objetivo avaliar em lutadores de artes marciais o estado e
conhecimento nutricional, além da auto-percep¢ao da imagem corporal.

2. Casuistica e método

A amostra foi constituida por 37 lutadores do sexo masculino, por amostragem nao
probabilistica de conveniéncia, provenientes de diferentes modalidades de artes marciais, como
Jud6 (35,1%), Jiu Jitsu (29,9%), Muay Thai (21,5%), Boxe (13,5%), e atualmente praticantes ndo
competidores de Artes Marciais Mistas (MMA). Os treinos possuiam a duracio de 90 minutos e
54,1% praticavam de quatro a seis vezes por semana e o restante de dois a trés dias. Ainda 43,2%
praticavam uma ou mais artes marciais associadas a musculagdo. O estudo foi realizado em duas
academias de artes marciais na zona oeste de Sdo Paulo. Todos foram convidados a participar da
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pesquisa através de convite verbal, e apds serem informados sobre o objetivo e procedimentos do
estudo, assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido, previamente aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa (n®122/10).

Foram requisitados dados referentes ao padrdo de treino (dias da semana, frequéncia e
tempo) além de participacdo em outra atividade que nio o treino de MMA. A massa corporal (MC:
kg), foi obtida através da balanca da marca Omron (BF511) (precisdo de 0,1 kg, capacidade 150 kg);
a estatura (E: cm) com auxilio de estadidmetro portatil marca Sanny (precisdo de 0,5 cm,
capacidade 210 cm). Foi calculado o indice de massa corporal (IMC: kg/m2) e o estado nutricional
classificado segundo OMS (2004). As dobras cutdneas peitoral, abdominal e coxa medial foram
avaliadas com plicobmetro marca Sanny (precisdo 0,5 mm e capacidade 65 mm), para determinagao
da densidade corporal através da equacdo de Jackson e Pollock (1978), sendo o percentual de
gordura calculado por Siri (1993), e este classificado segundo Guedes e Guedes (2003).

Para avaliacdo da percepcdo da imagem corporal (IC), foi empregada a escala de silhuetas
proposta por Kakeshita, Silva, Zanatta e Almeida (2009) para adultos brasileiros, composta por 15
silhuetas que variam conforme o indice de massa corporal (IMC) médio de 12,5 a 47,5 kg/m? com
diferenca constante de 2,5 pontos. As figuras foram apresentadas aos lutadores e estes
questionados: “Qual silhueta é aquela que melhor representa a sua aparéncia fisica atual?”; “Qual é
aquela que vocé gostaria de ter?”, correspondendo respectivamente a Imagem atual (IA) e imagem
desejada (ID). O grau de insatisfacdo corporal (IC) foi considerado quando IC=IA # ID e de satisfacdo
para [A=ID. Considerou-se que de IA > ID representava a busca pela magreza e 1A < ID pelo
aumento de massa corporal pelo ganho de gordura ou massa magra (Alvarenga, Lourenco, Philippi,
Sato, & Scagliusi, 2010).

Para obter informacgdes sobre o conhecimento nutricional foi empregado o questionario
desenvolvido por Harnack, Block, Subar, Lane e Brand (1997) e posteriormente traduzido,
adaptado e validado para o Brasil por Scagliusi et al. (2006), composto por 12 questdes. A
classificacdo adotada foi a sugerida pelos autores que segue os critérios de pontuacio: 0-6 baixo
conhecimento nutricional; 7-10 moderado conhecimento nutricional; e = 11 alto conhecimento
nutricional. O instrumento foi aplicado no periodo pés-treino.

Para tabulacdo das informagdes coletadas foi empregado o programa Microsoft Excel versdo
2007 e os dados foram analisados por meio da estatistica descritiva. Os valores para as variaveis em
estudo foram expressos a partir de medidas de tendéncia central (média) e varidncia (desvio
padrdo). Para verificar a correlagdo entre as variaveis IA, Il e IMC foi empregada analise dos
Coeficientes de Spearman (DeGroot, 1986). Nas analises foi empregado o programa estatistico R (R
Development Core Team (2011).

3. Resultados

Os lutadores de artes marciais possuiam em média 25,8 + 5,8 anos, 84,4 + 15,8 kg, 1,76 +
0,07 m. Ja& quanto ao IMC este foi de 26,95 * 3,75 kg/m2 e percentual de gordura de 14,1 + 5,5 %
(Tabela 1), classificando-os com sobrepeso segundo OMS (2004), porém com gordura abaixo da
média para individuos fisicamente ativos (Guedes & Guedes, 2003).

Tabela 1. Perfil antropométrico da amostra (n = 37).

Variaveis Média Desvio-padrio Minimo-Maximo
Idade (anos) 25,8 5,8 19 -39
Massa corporal (kg) 84,4 15,8 62,3 -139,5
Estatura (m) 1,76 0,07 1,61-1,90
IMC (kg/m?) 26,95 3,75 21,54 - 38,64
% Gordura 14,1 55 53-259

Quanto a percep¢do da imagem corporal comprovou-se alto grau de insatisfacio com
frequéncia de IC = 70,0%, sendo que destes 46,0% assinaram silhuetas menores do que as atuais
(IA > ID), indicando desejo de busca pela magreza; ja 24% silhuetas maiores que as atuais (IA < ID),
indicando desejo de aumento de volume corporal.
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Os seguintes valores de correlacdo entre as variaveis foram determinados: 1A e Il = 0,46; IA
e IMC = 0,87 e Il e IMC = 0,34. Estes resultados indicam uma correlacdo positiva de fraca a média
entre [A e [l e Il e IMC; e de forte a perfeita para IA e IMC.

Através do questionario de avaliacdo, obteve-se que 70,27% dos lutadores apresentaram
moderado conhecimento nutricional, com média de pontuacdo 8,46 + 0,95; sendo que 24,32% com
baixo conhecimento nutricional e 5,41% com alto conhecimento nutricional.

4. Discussao

Em um estudo com 11 lutadores de elite do sexo masculino de Brazilian Jiu-Jitsu constatou-
se que estes possuiam em média 25,8 + 3,3 anos, 83,1 + 8,7 kg, 180,1 + 6,5 cm, IMC 25,6 + 1,5
kg/mz, e 10,3 £ 2,6% de gordura corporal, classificando-os, assim como os lutadores do presente
estudo, com sobrepeso e baixo nivel de gordura corporal (Andreato et al, 2012). A combinacido
desses resultados permite caracterizar que os atletas possuiam sobrepeso corporal advindo de
maior quantidade de massa magra, porém observa-se comparativamente a nossa amostra que o
menor percentual de gordura dos lutadores de Brazilian Jiu-Jitsu pode ser atribuido ao fato dessa
amostra ser composta por profissionais de elite (Alcantara et al., 2012). Ja no estudo de Antunez,
Jinior, Del Vecchio e Del Vecchio (2012) com sete lutadores de elite de taekwondo do sexo
masculino, estes apresentaram 76,33 + 10,21 kg, 181,67 + 8,5 cm, IMC de 23,19 + 3,25 kg/m?, 13,23
* 2,38 % classificando-os como eutroéficos e adequada gordura corporal. Finalmente no trabalho de
Schwartz, Takito, Del Vecchio, Antonietti e Franchini (2015) com amostra representativa (n = 935)
de praticantes de artes marciais, os dados de praticantes de jud6 (n = 180) foram os que mais se
aproximam daqueles registrados para nossos atletas de MMA, com 25,7 * 4,9 anos, 78,31 = 15,09
kg, 1,74 + 0,06 m com IMC de 25,89 + 3,97 kg/m? e percentual de gordura de 15,7 + 7,6.

Algumas modalidades esportivas, como as de combate, necessitam de adaptacdes as
exigéncias especificas, condizentes com a manutenc¢do da massa corporal, mesmo com adequacgao
de composicdo corporal, para atingir a meta da categoria de peso, o que consequentemente gera
preocupacdes e expectativas quanto a estas alteracbes advindas de longos treinamentos e
competicdes, o que pode propiciar emprego de dietas sem fundamentacao cientifica e emprego de
outros procedimentos de controle corporal (Degoutte et al., 2006; Fernandes et al., 2006).

Em relacdo ao conhecimento nutricional constatou-se que a maioria da amostra, ou seja,
70,3% possui moderado conhecimento nutricional com média de pontuacao 8,46 + 0,95. Nicastro et
al. (2008) comparando amostra de atletas, de ambos os sexos, profissionais (n = 26) e amadores (n
= 41) de atletismo, registaram para o conhecimento nutricional, respectivamente média de 7,3 + 1,8
e 8,9 + 1,7; classificando-os com moderado conhecimento, mesmo com diferenca estatisticamente
significativa (p < 0,05) entre os grupos. Pessi e Fayh (2011) estudando amostra de atletas
profissionais de atletismo e triatlo, ndo encontraram diferenca estatisticamente significativa entre
as modalidade registrando média de 9,3 + 2,0 e 9,8 + 2,3 (p = 0,158), classificando-os com
moderado conhecimento nutricional. Em comum os autores dos trabalhos observaram que ha
fatores intervenientes na pontuacdo do conhecimento nutricional, tais como a escolaridade, o nivel
socioecondmico e a pratica de exercicios fisicos. Um tnico trabalho nas artes marciais avaliou o
conhecimento nutricional entre faixas pretas de 12 a 42 dan (n = 23) e faixas coloridas (n = 23)
praticantes de Karaté estilo Shotokan; nesta modalidade de competitiva ndo ha categorias de peso.
Constatou-se uma diferenca estatisticamente significativa entre IA e Il somente no grupo de faixas
coloridas. Os autores argumentam que a pratica ao longo dos anos se caracteriza como um fator
protetivo para o desenvolvimento de insatisfacdo corporal, podendo mesmo propiciar ao contrario,
um melhor gerenciamento de uma insatisfacdo corporal inicial (Rossi & Tirapegui, 2015).

Como futuros desdobramentos desta pesquisa, apontamos que seria desejavel aumentar o
numero de participantes para um detalhamento entre categorias de peso e sua relacio com a
insatisfacdo da imagem corporal e conhecimento nutricional. Outro aspecto importante seria
replicar a metodologia em amostra de atletas de alto nivel, para verificar diferencas relacionadas a
inser¢ao no esporte.

Porém ja podemos pontuar, a partir de nossos resultados, importantes desdobramentos
académicos para manter e melhorar a pesquisa nesta populacdo, como combater o possivel
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prejuizo na percepc¢do da imagem corporal e aplicar interven¢des nutricionais para aumentar o
conhecimento nutricional com objetivo de melhora na satde, treino e qualidade de vida.

5. Conclusao

Com base nos resultados apresentados e discutidos, pode-se concluir que em relacdo ao
estado nutricional, os lutadores apresentaram em média sobrepeso, porém com baixo percentual
de gordura, indicando hipertrofia. Uma grande maioria apresentou insatisfagio com a imagem
corporal, com desejo de reducdo da massa corporal em detrimento do ganho, resultado condizente
com o esperado para esportes de combate de pesagem. A avaliacdo do conhecimento nutricional
revelou que a amostra possui moderado conhecimento, dado inédito dentro da tematica dos
esportes de combate, sendo que este achado deve ser considerado como uma alternativa viavel
para programas de gerenciamento salutar de metas de peso a médio e longo prazo.
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