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APRESENTAÇÃO
A coleção “Métodos e Técnicas de Pesquisa em Lazer, Educação e Educação 

Física” é uma obra que tem como foco principal a discussão científica por intermédio de 
trabalhos diversos que compõem seus capítulos. O volume abordará de forma categorizada 
e interdisciplinar trabalhos, que tratam de diversas formas os métodos e técnicas de 
pesquisa aplicadas ao Lazer, Educação e Educação Física, a partir de estudos sobre lazer 
e Educação Física escolar; os elementos da cultura corporal de movimento (esporte, jogo, 
luta, ginástica, dança, práticas integrativas complementares); as interfaces com as fases da 
vida, (crianças, adolescentes e idosos) e com a formação profissional em Educação Física; 
a saúde e suas relações com as atividades físicas; conhecimentos específicos sobre 
autismo, postura corporal, primeiros socorros, mídia e aqueles com enfoque em subáreas 
como a biomecânica e as políticas públicas, representantes das ciências biológicas e 
naturais e sociais e humanas, respectivamente.

O objetivo central foi apresentar de forma categorizada e clara estudos desenvolvidos 
em diversas instituições de ensino e pesquisa do país. Em todos esses trabalhos a linha 
condutora foi o aspecto relacionado à pluralidade de discursos e referenciais que são norte 
para o desenvolvimento de pesquisas, utilizando para isso métodos e técnicas específicos. 

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos aqui com a proposta 
de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e doutores e todos aqueles que 
de alguma forma se interessam pelo estudo de métodos e técnicas de pesquisa de modo 
interdisciplinar. 

A obra “Métodos e Técnicas de Pesquisa em Lazer, Educação e Educação Física” 
apresenta temas diversos e produções científicas de professores e acadêmicos que 
arduamente desenvolveram seus trabalhos que aqui serão apresentados de maneira concisa 
e didática. Sabemos o quão importante é a divulgação científica, por isso evidenciamos 
também a estrutura da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e 
confiável para estes pesquisadores exporem e divulguem seus resultados. 

Cinthia Lopes da Silva
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RESUMO: A perda de peso pré-competitiva é uma 
prática prevalente em atletas de modalidades 
esportivas de combate, independente do sexo, 
idade e nível competitivo. Uma redução de peso 
elevada (> 5% do peso corporal total), realizada 
em curto espaço de tempo e por métodos 
que promovam acentuada desidratação pode 
ocasionar problemas de saúde e queda no 
desempenho dos atletas. Nesse capítulo iremos 
descrever o comportamento relacionado à perda 
de peso pré-competitiva em atletas de judô do 
Estado do Pará. Analisamos a prevalência, 
magnitude, tempo para redução do peso corporal 
e métodos utilizados. Fizeram parte do estudo 42 
atletas de diferentes categorias participantes de 
uma competição de nível estadual - 31 homens 
(22,5±4,8 anos; Massa Corporal = 76,2±15 kg) 
e 11 mulheres (21,3±5,8 anos; Massa Corporal 
= 56,3±7,6 kg). Utilizou-se o “Questionário de 
Perda Rápida de Peso” para coleta de dados. 
Os resultados mostraram que 100% dos atletas 
precisaram reduzir o peso corporal para participar 
da competição. A quantidade de peso perdida foi 
de 7,2±3,5 kg tanto para homens quanto para 
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mulheres. Atletas do sexo feminino apresentaram média de perda de peso superior a 5% do 
peso corporal (6,51%). O tempo necessário para adequar o peso para a competição foi de 
9±8,1 e 10,6±8,6 dias para homens e mulheres, respectivamente. Aumentar a realização de 
exercícios (21%), diminuir a ingestão de líquidos (13%) e cuspir (13%) foram os métodos mais 
utilizados na tentativa de reduzir o peso. Conclui-se que a perda de peso pré-competitiva é 
uma conduta prevalente entre os atletas investigados para adequarem-se as categorias de 
peso em que desejavam competir. Os procedimentos utilizados visam reduzir o peso em um 
período curto. A magnitude da perda de peso foi maior entre as mulheres. Os atletas utilizam 
métodos que podem ser prejudiciais à saúde e ao desempenho competitivo.
PALAVRAS - CHAVE: Judô; Perda rápida de peso; Magnitude; Métodos.

RAPID WEIGHT LOSS IN JUDO: METHODS USED AND HEALTH 
CONSEQUENCES

ABSTRACT: Pre-competitive weight loss is a prevalent practice in athletes in combat sports, 
regardless of gender, age and competitive level. A high weight reduction (> 5% of the total 
body weight), carried out in a short time and by methods that promote marked dehydration 
can cause health problems and a decrease in the athletes’ performance. In this chapter, we 
will describe the behavior related to pre-competitive weight loss in judo athletes from the State 
of Pará. We analyzed the prevalence, magnitude, time to reduce body weight and methods 
used. The study included 42 athletes from different categories participating in a state-level 
competition - 31 men (22.5 ± 4.8 years; Body Mass = 76.2 ± 15 kg) and 11 women (21.3 ± 5.8 
years; Body Mass = 56.3 ± 7.6 kg). We used the “Quick Weight Loss Questionnaire” for data 
collection. The results showed that 100% of the athletes needed to reduce their body weight 
to participate in the competition. The amount of weight lost was 7.2 ± 3.5 kg for both men and 
women. Female athletes had an average weight loss greater than 5% of body weight (6.51%). 
The time required to adjust the weight for the competition was 9 ± 8.1 and 10.6 ± 8.6 days for 
men and women, respectively. Increasing exercise (21%), decreasing fluid intake (13%) and 
spitting (13%) were the most used methods in an attempt to reduce weight. It conclude that 
pre-competitive weight loss is a prevalent conduct among the investigated athletes to adapt 
to the weight category in which they wished to compete. The procedures used aim to reduce 
weight in a short period. The magnitude of weight loss was greater among women. Athletes 
use methods that can be detrimental to health and competitive performance.
KEYWORDS: Judo; Rapid weight loss; Magnitude; Methods.

1 | INTRODUÇÃO
O judô é uma modalidade esportiva de combate de domínio cujo principal objetivo é 

sobrepujar o oponente através de técnicas de projeções, imobilizações, estrangulamento 
ou chaves de articulação (FRANCHINI; DEL VECCIO, 2008). Por se tratar de um esporte 
olímpico, o judô possui muitos adeptos em vários países. No Brasil, ele possui uma 
quantidade muito expressiva de praticantes, sendo um dos esportes com os melhores 
resultados olímpicos considerando os ganhos de medalhas (MESQUITA, 2014). 

O judô possui oito divisões de classes de peso, tanto no masculino quanto no 
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feminino. Essas divisões foram criadas para se realizar e manter um nível de competitividade 
entre os judocas da mesma classe de peso, velocidade e força. De acordo com Franchini et 
al. (2010, p. 207) “as diferenças quanto as características morfológicas tornam-se bastante 
evidentes quando atletas de diferentes categorias são comparados, principalmente quando 
essas comparações são feitas entre atletas que pertencem a categorias mais leves e mais 
pesadas.” 

É comum ver atletas baixando bruscamente a sua massa corporal com o objetivo 
de lutar em “vantagem” com outros adversários teoricamente mais fracos, mais baixos 
e mais leves, sendo que essa ideia é totalmente ilusória. Para tanto, os atletas utilizam 
frequentemente alguns métodos de perda rápida de peso iniciados uma ou duas semanas 
antes da pesagem de cada competição (PAIVA, 2015).

No caso do judoca subir na balança e não bater o peso no qual foi inscrito para 
competir, ele poderá ser desclassificado ou até mesmo cortado da equipe. Assim, a 
redução significativamente de peso corporal tem como intuito fazer com que tais atletas 
se enquadrem em categorias mais leves do que as correspondentes a seu peso habitual. 
Para isso, várias estratégias são utilizadas, tais como restrição da ingestão de líquidos e 
alimentos, uso de roupas de plásticas ou de borracha para indução de sudorese, prática de 
exercícios em locais quentes e aumento da quantidade de exercícios praticados (ARTIOLI 
et al, 2007; FRANCHINI et al, 2010). 

Contudo, a perda rápida de peso compromete não apenas a integridade física 
do atleta, tais estratégias podem ter consequências graves, tais como hipertermia, 
imunossupressão, podendo causar o óbito. Outros efeitos negativos relacionados a essa 
pratica que ocorre no desempenho dos judocas são a dificuldade de concentração e 
redução da capacidade de processamento de informações, podendo dar vantagens ao 
adversário (ARTIOLI, 2008). 

Neste contexto, observa-se a necessidade de mais estudos que abordem essa 
temática a fim de entender a problemática e promover palestras informativas e educacionais 
visando abolir tal prática. Portanto, este capítulo tem como objetivo identificar quais são 
os métodos utilizados pré-competição por judocas de elite do Estado do Pará visando 
promover a perda rápida de peso, a sua magnitude, os efeitos junto aos atletas e possíveis 
consequências no desempenho desses atletas.

2 | MÉTODOS
O trabalho foi conduzido através de uma pesquisa de campo de cunho quantitativo 

utilizando questionários e formulários validados por Artioli et al (2009). Primeiramente foi 
solicitado a autorização da Federação Paraense de Judô para a realização da pesquisa. 
Concomitantemente, o projeto foi submetido ao Comitê de Ética em Pesquisas com Seres 
Humanos do Centro de Ciências Biológicas da Saúde – CCBS da Universidade do Estado 
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do Pará (UEPA), autorizado sob o número 1.943.800 e CAAE: 65167217.1.0000.5174. No 
momento da realização da coleta dos dados, foi esclarecido aos atletas os objetivos da 
pesquisa e, posteriormente, aqueles que concordaram em participar do estudo assinaram 
o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

A coleta dos dados ocorreu mediante visitas em academias e competições regionais 
e oficiais realizadas em Belém do Pará durante os meses de março e abril de 2017. Atletas 
de ambos os sexos que representaram o estado do Pará em competições de nível nacional 
foram entrevistados nos períodos pré e pós competições. Participaram da pesquisa 
quarenta e dois (42) judocas. O preenchimento dos questionários e formulários foram feitos 
pelos próprios atletas com supervisão próxima e contínua do primeiro autor apenas para 
esclarecer possíveis dúvidas, porém, com total imparcialidade e sem interferências. Como 
critérios de inclusão para essa pesquisa considerou-se (i) apenas atletas das classes sub 
21, sênior e máster e (ii) atletas que tenham competido no ano de 2016. Questionários 
incompreensíveis ou incompletos foram excluídos da análise.    

Os dados foram tabulados em planilhas usando o programa Microsoft Excel® e em 
seguida transportados para software BioEstat versão 5.3 para a realização da estatística 
descritiva. Os resultados estão apresentados na forma de tabelas e gráficos. 

3 | RESULTADOS E DISCUSSÃO
No que se refere ao nível de atuação desses judocas, observou-se que todos 

possuíam participação em competições a nível regional, estadual, nacional e internacional, 
independente de terem obtido sucesso nestes eventos, ou seja, ganho de medalhas. Todos 
os atletas reduziram seu peso para lutar, sendo que essas reduções foram consideras 
significativas, em torno de 5% a 10% de sua massa corporal. Em alguns casos, há relatos 
de perda acima do percentual mencionado. As características e informações desses atletas 
seguem apresentados os dados na tabela 1. 
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Tabela 1- Características dos judocas paraenses de acordo com o sexo.  

As pessoas que mais geraram infl uência no procedimento de perda rápida de peso 
desses judocas foram os técnicos, seguido dos colegas de treino. Médicos, nutricionistas 
e preparadores físicos tiveram pouca ou nenhuma infl uência nesse processo (Gráfi co 1). 

Grafi co1 - Grau de infl uência executada por diversos profi ssionais na perda rápida de peso.



Métodos e Técnicas de Pesquisa em Lazer, Educação e Educação Física Capítulo 8 89

Estudo realizado por Fabrini et al (2010) alerta para o fato de que treinadores e 
preparadores físicos serem as principais fontes de informação de judocas. Portanto, a 
capacitação de treinadores e preparadores físicos é fundamental para abolir as práticas 
inadequadas de redução de massa corporal, uma vez que o conhecimento desses 
profi ssionais, em especial dos treinadores, se refl ete nas orientações que eles passam aos 
atletas. 

Avaliou-se a idade que os entrevistados iniciaram o processo de perda rápida de 
peso. Esses dados estão no gráfi co 2 (sexo feminino) e no gráfi co 3 (sexo masculino). 
Ambos apresentam resultados bastante alarmantes, pois a idade inicial observada foi de 
10 e 08 anos para atletas feminino e masculino, respectivamente, tendo uma prevalência 
na idade dos onze, treze e quatorze anos para mulheres; e quinze anos para homens 
(Gráfi cos 2 e 3).  

Gráfi co 2 - Idade da primeira perda rápida de peso em atletas do sexo feminino.

Gráfi co 3 - Idade da primeira perda rápida de peso em atletas do sexo masculino.
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Estudos têm demonstrado que a adoção desse tipo de estratégia tão precocemente 
pode causar prejuízos ao desenvolvimento corporal do adolescente. Por exemplo, a 
desidratação forçada leva a menor liberação do hormônio do crescimento, fator de 
crescimento ligado a insulina - I e testosterona em lutadores (ROEMMICH; SINNING, 1997; 
FABRINI et al., 2010).

Estudo realizado por Hirabara e Lima (2013) demonstrou que lutadores que 
competem periodicamente tendem a perder de 9 a 13% do peso corporal durante todo o 
período de competições. Muitas vezes, lutadores adolescentes iniciam a perda rápida de 
peso com um percentual de gordura entre 8 e 11%, ou seja, abaixo da média para a faixa 
etária que se deveria ser de 15%, sendo que a maioria atinge entre 6 e 7%.

Já Franchini et al. (2010) em estudo realizado no qual avaliaram 111 judocas da 
classe juvenil (86 meninos e 25 meninas) constataram que semelhante ao encontrado entre 
os norte-americanos, cerca de 90% dos atletas costumavam perder peso para competir, e 
que eles reduziam, em média, cerca de 5% do peso corporal. Uma constatação preocupante 
é que boa parte dos atletas começam a reduzir o peso antes dos 10 anos de idade, sem 
acompanhamento médico e nutricional.

Os dados da pesquisa acima mencionada e dos resultados encontrados no presente 
trabalho diferem dos encontrados no estudo realizado por Fabrini et al. (2010) onde alguns 
atletas relataram que a adoção de estratégias de rápida perda de massa corporal teve 
início apenas quando eles apresentavam aproximadamente 17 anos de idade. 

Atenção deve ser dada também para as consequências que podem acarretar aos 
atletas. Roemich; Sinning (1997) verificaram que, em adolescentes lutadores, tanto a 
largura dos ossos quanto as circunferências corporais tiveram menor aumento durante 
a temporada quando comparados com adolescentes de mesma idade não lutadores 
utilizados como grupo controle.    

Um importante levantamento feito na pesquisa foi a quantidade de peso 
reduzida para se encaixar na categoria pretendida e, consequentemente, participar da 
competição. Conforme se pode observar nos gráficos 4 e 5, para os sexos feminino e 
masculino, respectivamente, os judocas do Estado do Pará reduzem sua massa corporal 
significativamente. 
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Gráfi co 4 - Redução máxima da massa corporal observada em atletas do sexo feminino.

Gráfi co 5 - Redução máxima da massa corporal observada em atletas do sexo masculino.

Alguns atletas relataram que houve redução de 15 kg por parte do sexo feminino 
e de 18 kg no sexo masculino, sendo que a maior frequência da perda rápida de peso 
ocorrida foi de 6 kg (feminino) e 8 kg (masculino). A média calculada de perda de peso foi 
de 7,2 ± 3,5 kg tanto para homens quanto para mulheres.

Um estudo realizado em Michigan, com 2.532 lutadores relatou que tais atletas 
perdiam em média 6 kg durante a temporada e 72% deles estavam envolvidos em pelo 
menos um método de perda de peso considerado potencialmente prejudicial na luta 
(KINNINGHAM; GORENFLO, 2001 apud BORDIGNON; ESCOBAR 2015, p. 43). No 
estudo desenvolvido por Fabrini et al. (2010) foi relatado perda máxima de 10 kg em uma 
semana, o que representa 13,2% da massa corporal ados atletas investigados. Deve-se 
ressaltar que, no presente estudo, apenas três lutadores relataram redução superior a 10 
kg de massa corporal.  

Quanto à magnitude, isto é, a quantidade de peso perdido, de modo geral, os 
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lutadores tendem a reduzir cerca de 5% de sua massa corporal, e a maior parte dessa 
redução ocorre na semana anterior à competição. Contudo, tem sido observadas condutas 
mais arriscadas e extremas realizadas por lutadores de maior nível competitivo. Foram 
observadas variações individuais de acordo com o esporte, e as maiores reduções na 
massa corporal foram de 10, 8, 5, e 6 kg na semana pré-competitiva para o judô (PAIVA, 
2015).  

Figura 1- Aferição do peso do judoca Masashi Ebinuma.

Fonte: http://instagram.com/masashi_ebinuma

Para exemplificar esse tipo de conduta, basta observar a figura 1 que demonstra 
uma pessoa aferindo a sua massa corporal. Trata-se do atual medalhista de bronze 
olímpico (Rio 2016) de judô, o japonês Masashi Ebinuma, que em quarenta e oito (48) 
horas após ganhar a medalha, postou em sua rede social a foto do seu peso naquele 
momento demonstrando que ele havia recuperado quase doze (12) kg acima da categoria 
no qual luta. O judoca também foi medalhista olímpico de bronze em Londres 2012, ou seja, 
é uma atleta que vem há bastante tempo alternando seu peso no período competitivo e não 
competitivo, uma vez que a categoria no qual ele compete é até 66 kg. 

Esse ciclo de ganho e perda de peso frequente é conhecido na literatura como 
weight – cycling (wc). Estudos têm demonstrado que essa alternância de peso durante 
os períodos competitivos e pós-competitivos é prejudicial ao longo da vida do atleta, pois 
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proporciona uma diminuição da taxa metabólica basal, tornando as demais tentativas de 
perda rápida de peso cada vez mais difícil e sofrida (FOTHERGILL et al, 2016).

Em relação aos métodos de perda rápida de peso, observou-se na pesquisa que a 
utilização mais frequente por parte dos judocas do Estado do Pará foram (i) o aumento da 
quantidade de exercício, (ii) o ato de cuspir, (iii) a diminuição da ingestão de líquidos e, por 
fi m, (iv) pular uma ou duas refeições. Destaca-se também em menor proporção (v) o uso 
de pílulas dietéticas e (vi) fármacos como laxantes, diuréticos. A utilização da indução de 
vômitos foi a menos utilizada (Gráfi co 6). 

 De acordo com Franchini et al. (2010) os métodos mais utilizados para perder peso 
são a restrição severa da ingestão de alimentos e líquidos, jejum prolongado, indução 
de sudorese por meio de saunas e exercícios em ambientes quentes ou com roupas de 
plástico/borracha e aumento da quantidade e/ou intensidade dos exercícios.

Na pesquisa feita por Artioli et al. (2007) com 24 judocas, cerca de 85,7% estava 
acima do peso e utilizavam como estratégias de redução de peso a desidratação envolvendo 
corridas ou treinos com agasalhos e sacos plásticos debaixo do kimono e a restrição total ou 
parcial da ingestão de líquidos. Outros relatos bastante recorrentes foram: deixar de comer 
a noite, deixar de comer entre as refeições e jejuar antes da pesagem. Outra pesquisa 
realizada por Fabrini et al. (2010) com 125 atletas de judô, 77,1% dos homes e 55% das 
mulheres reduzem sua massa corporal. Dentre os métodos utilizados por esses judocas, 
encontra-se o aumento da atividade física, dieta hipocalórica, restrição de carboidratos, 
líquidos e lipídios, uso de diurético e/ou laxante, uso de sauna e roupas antitranspirantes.

Gráfi co 6 - Métodos de perda rápida de peso dos judocas paraenses.
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O fato de o judô ser um esporte olímpico e possuir muitos praticantes proporciona 
aos atletas um nível e volume competitivo altíssimo. Neste contexto, a busca por resultados 
e medalhas tem que vir de qualquer forma, seja com sacrifícios não importando as suas 
consequências. Pode-se observar as consequências na saúde dos atletas, pois, de acordo 
com os relatos dos participantes da pesquisa e tendo como base o maior índice dos métodos 
de perda rápida de peso, essa perda de peso rápida é decorrente da restrição severa de 
alimentos e da desidratação, ocasionando desequilíbrios fi siológicos e psicológicos nos 
judocas (Gráfi co 7).    

Na presente pesquisa, 42 judocas entrevistados só não utilizaram a indução de 
vômitos como método para a perda rápida de peso. Os demais métodos foram todos 
utilizados, uns com mais e outros com menos frequência. Isso deixa claro a evidência desse 
fato e se torna até preocupante aos atletas, pois são métodos que trazem consequências 
perigosas. 

Gráfi co 7- Métodos sempre utilizados para perda rápida de peso. 
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Segundo pesquisa desenvolvida por Artioli et al. (2007), considerando os métodos 
utilizados pelos atletas para redução de peso corporal, bem como a quantidade de peso 
perdida em um curto espaço de tempo, é possível que ocorra desidratação, perda de 
eletrólitos, depleção de glicogênio muscular e desequilíbrio na regulação ácido base. Diante 
desse fato, é provável que judocas brasileiros de elite compitam em condições metabólico-
fisiológicas que tendem a diminuir a força e a potência muscular, assim como acelera o 
processo de fadiga. Isso torna óbvia a relação negativa entre perda rápida de peso e o 
desempenho em lutas. Além de tais métodos coloca em risco a saúde desses atletas.            

Nesse contexto, os principais efeitos adversos da perda rápida de peso, atingida 
por restrição alimentar e desidratação são: diminuição do volume plasmático e sanguíneo; 
redução da função cardíaca a qual está associada ao aumento da frequência cardíaca, 
diminuição do volume de ejeção e do débito cardíaco; diminuição da concentração sérica 
de testosterona; diminuição do fluxo sanguíneo renal e do volume de filtração glomerular; 
aumento da perda de eletrólitos; diminuição da atividade do sistema imunológico; piora do 
estado de humor; aumento dos riscos de transtornos alimentares; interrupção temporária 
do crescimento, entre outros (ARTIOLI et al, 2007).

De acordo com o estudo da SBME (2009, apud BORDIGNON; ESCOBAR, 2015, p. 
45) “os efeitos adversos oriundos da desidratação podem ocorrer mesmo que ela seja leve 
ou moderada, com até 2% de perda do peso corporal. De 1 a 2% de desidratação, inicia-se 
o aumento da temperatura corporal em até 0,4°C. Em torno de 3%, há redução significante 
no desempenho; com 4 a 6% pode ocorrer fadiga térmica; e a partir de 6% existe risco de 
choque térmico, coma e morte.”       

Pesquisa conduzida por Choma; Sforzo; Keller (1998) relata que a perda rápida de 
peso prejudica a memória de curta duração e propicia um estado mental mais negativo 
quando os atletas são comparados com jovens da mesma idade. Após 72 horas de 
recuperação, essas variáveis retornam ao estado normal. Esses dados sugerem que 
atletas em idade escolar e universitária possam ter seu desempenho em aula prejudicado 
pela perda de peso.   

Estudo de Paiva (2009) realizado com onze (11) judocas constava que, antes de 
iniciar a pesquisa, os atletas possuíam perfil de “iceberg”, no qual tem sido relatado como 
favorável para atletas de modalidade de combate. Depois que foram submetidos a sete dias 
de restrição alimentar que resultou em perda de aproximadamente 6,5% do peso corporal, 
o perfil positivo desses atletas mudou drasticamente para perfil mais negativo (confusão, 
depressão, entre outros), indicando possível prejuízo para as situações de competição.

Segundo Franchini et al. (2010, p. 152) “casos como o do coreano Chung Se-hoon, 
de 22 anos de idade, cotado para conquistar a medalha de ouro no judô nos Jogos Olímpicos 
de Atlanta (1996), indicam que a perda de peso é, provavelmente, muito preponderante no 
judô. Chung Se-hoon morreu de ataque cardíaco três meses antes dos jogos olímpicos, 
provocado provavelmente pela severa dieta a que ele era submetido, pois precisava perder 
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9 kg para lutar na categoria meio leve (60 a 65 kg). Pode-se notar que na realidade o atleta 
pertencia a categoria meio médio (71 a 78 kg), duas acima da que pretendia lutar.”       

Pesquisa realizada com 49 judocas universitários durante 27 dias, encontrou 
reduções significativas no peso corporal, na porcentagem de gordura e na massa corporal 
desses atletas. Além disso, houve redução significativa nos marcadores imunológicos IgG, 
IgM e C3 após o período de redução de peso (UMEDA et al., 2004 apud HIRABARA; LIMA, 
2013, p. 249).

4 | CONSIDERAÇÕES FINAIS
Em relação a pratica da perda rápida de peso, os resultados da presente pesquisa 

demonstram que judocas paraenses apresentam hábitos semelhantes aos descritos na 
literatura, ou seja, possuem dificuldades em se manter no peso e são adeptos de vários 
métodos de perda rápida, agressivas a sua saúde, tais como a restrição severa de líquidos 
e alimentos, processos intensos de desidratação com uso de saunas, roupas de plásticos 
e/ou borracha, vômitos, laxantes e diuréticos, que podem ocasionar consequências e 
complicações fisiológicas, graves a saúde e na queda do desempenho.

Como forma de minimizar os ricos de danos à saúde, sugere-se que as federações 
de judô coíbam o uso desses métodos de perda rápida de peso e promovam campanhas 
educativas periódicas direcionada aos atletas, pais e treinadores, por pessoas devidamente 
qualificadas no intuito de mostrar os malefícios que tais práticas causam aos competidores.

Técnicos e preparadores físicos têm uma influência significativa sobre os atletas, 
portanto, tais profissionais devem ser os primeiros a desencorajar o uso de métodos de 
redução drástica de peso. A realização de exames e verificações dos níveis de hidratação 
dos judocas é uma outra opção que pode ser realizada por meio de bioimpedância ou da 
osmolaridade da urina. E a aproximação do tempo entre a pesagem e a luta também é uma 
possibilidade bastante interessante.

Deste modo, percebe-se que havendo um planejamento e acompanhamento 
especializado com uma equipe multidisciplinar composta por médico, nutricionista, 
profissionais de educação física e treinadores, o judoca não precisaria baixar 
significativamente seu peso, uma vez que ele estaria sendo constantemente monitorado 
para permanecer na categoria correta, mantendo um bom rendimento e desempenho, 
permanecendo saudável e sem sequelas ao longo do tempo.
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