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1. Introducéo

O Muay Thai, o qual também é conhecido como Thai Boxing em alguns paises como Estados Unidos e
Inglaterra, € muito conhecido também como Boxe Tailandés e € uma Arte Marcial Tailandesa com mais de
2.000 anos de idade. A origem do Muay Thai confunde-se com a origem do povo Tailandés.

As técnicas basicas do Muay Thai sdo os socos, chutes, joelhadas e cotoveladas. Sdo usadas
também técnicas de clinch e arremesso. Durante 0s treinos o praticante ndo aprende sé a dar golpes como
também a recebé-los. O Muay Thai € uma técnica eficiente porque é dindmica, durante sua pratica a defesa
de um golpe é um novo atague ou uma defesa seguida de um ataque seguidamente. O praticante de Muay
Thai visa 0 nocaute e ndo marcar pontos, o0s golpes sdo dados sequencialmente e nao isolados. Quando o
Muay Thai se tornou uma forma esportiva de luta ele englobou técnicas de boxe ocidental (boxe inglés) a
seu arsenal de técnicas devastadoras.

Atualmente, os esportes de luta estdo ganhando cada vez mais espaco, sendo que em nosso pais sua
credibilidade cresce com a mesma propor¢éo do sucesso dos lutadores brasileiros ao redor do mundo,
principalmente no que se refere ao Vale-Tudo.

Jéa se foi 0 tempo em que o atleta entrava em uma competicdo ou combate sem uma preparacao
prévia. Hoje em dia, os grandes lutadores dedicam a maior parte de seu tempo a melhora da performance e
rendimento, incluindo em sua rotina, além do tradicional treino especifico de artes marciais, atividades como
musculagdo, natacao, corrida, hidroginastica, fisioterapia, entre outras (BARSOTTINI et al, 2006).

Com toda essa rotina de treinamento, uma alimentagdo adequada é fundamental para que os
objetivos sejam atingidos. A nutricdo do lutador pode melhorar consideravelmente o seu desempenho e
reduzir o cansaco, permitindo que o atleta treine por um maior periodo, além auxiliar numa recuperacao
rapida e eficiente apos o treinamento (BARSOTTINI et al, 2006)

Tanto a ingestdo de macronutrientes (carboidratos, lipideos e proteinas) como a de micronutrientes
(vitaminas, minerais e oligoelementos) deve ser balanceada.

Embora alguns atletas reconhegam a importancia da ingestdo adequada de carboidratos para 0os
treinamentos, suas dietas costumam apresentar uma concentracdo de carboidratos inferior a 40% da
ingestao total de calorias. Varios estudos de levantamento de consumo alimentar entre esportistas do
atletismo de diferentes modalidades apontam inadequagéo alimentar. Em estudo foram avaliados 33 atletas
de elite (velocistas, fundistas e jogadores de basquete), analisados num questionario aplicado para
determinar conhecimento basico em nutricdo, 50% receberam conceito ruim e 43% conceito regular. Essa
amostra apresentou baixo consumo de carboidratos < 7g/kg de peso corporal/dia cuja relagdo, em valores
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percentuais médios na dieta, também estiveram abaixo do minimo recomendado de 60% (56,3%).
Concluiu-se que os atletas apresentaram maior ingestdo de gorduras saturadas e proteinas em detrimento
ao consumo de carboidratos. Tal fato p6de se identificado no teste de conhecimento nutricional em que 63%
do atletas indicaram a proteina como combustivel energético principal para a préatica de exercicio. (SOUSA
et al. 2005)

Portanto é indispensavel um acompanhamento do estado nutricional do atleta e um esclarecimento sobre
alimentacéo correta a seguir, melhorando assim o desempenho fisico e evitando possiveis
comprometimentos fisicos e danos a salde.

Esse projeto além de ter como objetivo avaliar o estado nutricional dos lutadores de muay thai, também ira
abordar em sua reviséo bibliografica os temas: histérico do muay thai, o muay thai atual, regras do muay
thai, técnicas basicas do muay thai, habitos alimentares de homens adultos, composi¢éao corporal,
recomendacdo de macro e micronutrientes para lutadores de muay-thai, suplementacéo de atletas,
metabolismo energético e hidratagéao.

2. Objetivos

Este estudo tem como principal objetivo a avalia¢cdo do Estado Nutricional, Antropométrico e Dietético de
atletas praticantes da arte marcial muay thai.

OBJETIVO ESPECIFICO

A partir dos dados encontrados, serdo propostas, caso necessario, melhores adequacdes quanto as praticas
alimentares e adequacdes aos treinos, e até mesma uma possivel nova rotina, para um melhor desempenho
fisico, corrigindo e evitando habitos e praticas inadequadas, como caréncias nutricionais.

3. Desenvolvimento

Trata-se de uma pesquisa com estudos transversais realizada nos meses de maio a julho de 2007.
Essa pesquisa foi efetuada na academia Fight Company no municipio de Piracicaba / SP.

Foram analisados 15 lutadores de muay thai, do sexo masculino, maiores de 19 anos e que treinavam de
segunda, quarta e sexta-feira das 20h30min as 22h00min.

Para o procedimento desse estudo foi necessario realizar a avaliacdo antropométrica, através da aplicagéo
de um questionario, assim como a avaliacdo dietética por meio da aplicagdo de um recordatério alimentar de
24 horas e de uma frequiéncia de consumo alimentar

A antropometria permite a avaliacdo do peso e da altura e outras medidas do corpo humano (pregas
cutaneas, circunferéncia etc.). Para a correta tomada do peso, da altura e das pregas cutaneas deve-se
garantir o perfeito estado dos equipamentos (SISVAN, 2004). Os dados antropométricos utilizados para a
realizacdo desse estudo foram o peso, a altura, as dobras cutaneas triciptal, abdominal, supra-iliaca e
subescapular e a circunferéncia do brago. Os instrumentos utilizados foram: uma balanca digital da marca
Plenna, duas fitas métricas, sendo que uma foi destinada a obtencéo da altura e a outra para a afericdo da
circunferéncia do braco e um adipémetro.
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As dobras cuténeas oferecem informacdes sobre a gordura corporal e a sua distribuicao.

Todas as pregas e as circunferéncias foram realizadas de acordo com as normas. ApGs a realizacdo da
tomada dos dados antropométricos, cada voluntario recebeu o seu protocolo parcialmente preenchido
(apenas com os dados da sua antropometria) e, entdo, foram dadas as devidas instru¢des de como efetuar a
avaliacao dietética, bem como o preenchimento dos outros dados (referentes ao treino, a alimentacéo, a
saude, etc.). O protocolo foi levado por cada voluntario e nas semanas subsequentes houve a devolugéo do
mesmo.

Ao término da coleta de dados e da devolucao dos protocolos pelos lutadores, os resultados foram
analisados e posteriormente, foi entregue a cada voluntario um retorno individual, contendo informacdes
sobre indice de Massa Corporal (IMC), porcentagem de gordura corporal (%G), peso magro e peso gordo,
uma avaliacdo da dieta em comparagdo ao recomendado e dicas nutricionais Também foram entregues
folders educativos contendo informagdes sobre como se alimentar antes, durante e apés o treino, bem como
a importancia de uma boa hidratagao

Os resultados referentes a antropometria foram obtidos através do célculo do IMC, por meio da equacgéo
IMC = peso (kg) / altura (m)?, expressa em kg/m2, classificando a populagéo adulta em diferentes categorias:
baixo peso (IMC < 18,5 kg/m2), eutrofia (IMC 18,5 — 24,4 kg/m2), sobrepeso ou

pré-obesidade (IMC 24,5 — 29,9 kg/m?), obesidade | (IMC 30 — 34,9 kg/m?), obesidade Il (IMC 35 - 39,9
kg/m?) e obesidade Il (IMC > 40 kg/m?).

Para a determinacéo da percentagem da gordura corporal foi utilizado o protocolo de FAULKNER, por meio
da equacado %GC = &sum;4PC x 0,153 + 5,784, onde &sum;4PC indica a somatéria das quatro pregas
cutaneas utilizadas (triceps, abdominal. Supra-iliaca e subescapular). Os lutadores foram classificados em
abaixo da normalidade, normal, acima da normalidade e tendéncia a obesidade.

A avaliagéo da dieta dos voluntéarios foi realizada através do recordatorio alimentar de 24 horas, que € um
bom método para avaliar a adequacao da ingestéo dietética em relagcdo as necessidades energéticas
(CUPPARI, 2002),

o qual foi passado para o Programa de Apoio a Nutricio — Nutwin vers&o 1.5 (ANCAO, 2002) e

posteriormente para o Microsoft Excel.

4, Resultados

Todos os lutadores de Muay-Thai deste estudo sdo do sexo masculo, com idade superior a 18 anos de
idade, estes lutadores da academia Fight Company do Municipio de Piracicaba.

A média e o desvio padréo das variaveis encontradas como idade, estatura, IMC (indice de massa corporal),
peso corporal, dobras cuténeas, coletados neste estudo apresentam uma variagdo quanto a idade dos
estudos (19 anos a 27 anos) com uma média de 21,27 anos +1,79 anos. O grupo estudado apresenta
uma média de 1,77cm em relacdo a estatura com * 0,06 cm de altura.O peso corporal, encontrou-se uma
variacao entre 57,9 a 96,3 kg, obtendo uma média de 80,11 kg + 9,82 kg.

A média encontrada em relacdo as pregas foram: prega tricipital (15,3 + 4,47), bicipital (9,83 £ 5,01),
subescapular (14,90 + 5,29), supra iliaca ( 14,67 = 3,85) e abdominal (20,40 % 3,3).

Em relacéo a classificac&do do percentual de gordura, 86,7% estdo dentro da normalidade(n=13), enquanto
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13,3% estdo acima da normalidade (n=2). Percentual de gordura é apenas gordura; a distribuicdo da gordura
no homem e na mulher se da de maneira desigual. Enquanto a média de gordura corporal do homem esta
em volta dos 14%, nas mulheres esta média é de 22%.

Em relacdo a ocupacao foi possivel verificar que a maioria (53,3%) apenas estuda, sendo (26,6%) que
estudam e trabalham , os que sé trabalham (13,3%) e uma minoria (6,6%) que ndo tem nenhuma ocupacao

A maioria dos lutadores, (11 lutadores) representando 73,3% apresentam de 5 a 7 horas de sono por dia, ja
uma minoria (26,6%) de apenas 4 lutadores tem de 6 a 10 horas de sono diario. Durante 0 sono ocorrem o
balanceamento da composi¢do do meio interior, renovagdo da harmonia osmotica, equilibrio energético e
oxido- redutor de nossas células, apresenta acéo regeneradora, dentre outras fungdes metabolicas e
hormonais diretamente dependentes desse sistema, portanto de extrema importancia. A recomendacao para
esses eventos essenciais durante o sono é de minimo de 8 horas (MARGNIN P.1926) valor este superior ao
encontrado na pesquisa com os lutadores.

De acordo com a analise dos treinos de Muay- thai, em se tratando dos objetivos do treino, a maior parte
pratica para obter condicionamento fisico (86,6%), mas outros objetivos também nao citados por grande
parte dos lutadores como estética (60%) e prazer (66,6%) e uma minoria € devido a competicao
(33,3%).Quanto as lesdes durante o treino, constatou-se que 8 se machucam frequentemente (53,3%) e 7
nao se machucam (46,7%).

Os dados encontrados sobre o uso de suplementos e anabolizantes ndo foi tdo grande quanto ao esperado,
ja que apenas 26,7% faziam uso de algum suplemento nutricional, onde relatados foram o whey protein a
maltodextrina e o herbalife e sé 13,3% ja havia utilizado anabolizantes.

Do total de lutadores, a maioria (73,3%) relatou que sai com fome apés o treino e somente 26,6% nao sai
com fome. Esses dados podem estar intimamente ligados ao tipo de alimentacgéo feita antes dos treinos, ja
gue elas desempenham papel fundamental para quem pratica atividade fisica.

Assim como a maioria nunca foi ao nutricionista, totalizando 86,6% contra 13,3% que ja foram pelo menos
uma vez.

Através do emprego do método de freqiiéncia habitual de consumo, os alimentos puderam ser analisados
guanto ao seu consumo diario semanal, eventual e consumo inexistente:

Dentre os alimentos do grupo 1, os mais consumidos diariamente séo o arroz (80%) e o pao (73,3%). Ja no
consumo semanal, 0 macarrao apresentou 80% da freqiiéncia. Dentre os alimentos do grupo 2, as
hortalicas apresentaram ingestéo diaria em 40% dos casos. Em relacdo ao grupo 3 as frutas apresentaram
se presentes diariamente em 60% dos casos. Dentre os alimentos do grupo 4, o que apresentou maior
indice foi o leite em 86% dos casos. Do grupo 5, 0 maior representante diaria foi o feijdo em 53% dos casos,
em seguida a carne vermelha com 46 % de consumo diario. Dentre o grupo 6 o aglcar apresentou maior
indice diario, em 40% dos casos, e 0 que apresentou menos ingestao (nunca) foi a banha, em seguida o
mel, entre outros alimentos principalmente encontrados neste grupo.

Foi possivel verificar que a recomendacgédo média de calorias diaria é de 2. 986 kcal + 214 kcal e a média de
consumo de 2.112 kcal £ 379 kcal, valores estes inferiores a recomendacéo em 99% dos lutadores.

Verificou-se que a ingestdo de carboidratos apresentou uma ingestdo média de 269 g de carboidrato por dia,
+ 599, sendo estes valores inferiores as recomendagfes de 7 g de carboidrato/ kg de peso (média 566 g) a
10 g de carboidrato/ kg de peso (média 804 g). Ao transformar estes valores em percentagens verificou se
uma ingestdo média de 51% de carboidrato + 8, valores inferiores as recomendacdes de 55 a 70% de
carboidratos. Como j& dito anteriormente a disponibilidade adequada de carboidratos é fundamental para o
desempenho e recuperacdo de uma atividade fisica, visto que os carboidratos sdo a principal fonte
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energética do organismo. (BRONUS, 1993).

Em relacdo as proteinas, os valores demonstram adequacao quando relacionado as recomendacoes de 1,2
g de proteina/ kg de peso (média de 96 g) a 2 g de proteina/ kg de peso (média de 161 g), mas ndo quando
correlacionadas com as percentagens, cujo o consumo fica superior (23%) as recomendacdes de 10 a 15 %.
A ingestéo de proteinas é esséncia para diversos fatores, dentre eles a hipertrofia muscular, no entanto
deve-se prestar atengdo as recomendagfes, pois 0 excesso traz prejuizos a saude, como complicacdes
renais (BRONUS, 1993).

A ingestéo de lipideos na dieta, apresentaram uma média de 62 g + 20, valores estes adequados as
recomendacdes de 20 a 30 % (47 a 71g). A ingestéo de lipideos na pratica esportiva dos lutadores de
Muay-Thai, é de extrema importancia, devida esta pratica ser Oxidativa em que as gorduras exercem grande
participacao como fonte energética. Deve-se dar preferéncia as gorduras monoinsaturadas, que sédo
benéficas a salde (BRONUS, 1993).

Quanto a ingestao diaria dos micronutrientes, apresentaram —se baixos o consumo de Calcio (com média de
970 mg/dl + 273), Vitamina A (com média de 526 mg/ dl + 179) e Vitamina E (com média de 6 mg/dl * 3).

Apresentaram adequadas a ingestdo de Fibra Dietéticas (com média de 21g + 8), Ferro (com média de 18
mg/dl * 5), Potassio (com media de 3.278 mg/dl £ 885), Zinco (com média e 13 mg/dl £ 4), Vitamina C ( com
media de 695 mg/ dl + 2.144), Magnésio (com média de 351 mg/dl £ 88), e Acido Graxo saturado inferior a
10% (com média de 4% * 2 %)

Com relacédo as Vitaminas que apresentaram deficiéncia, cabe ressaltarmos suas importancias no nosso
metabolismo. A deficiéncia de Vitamina A produz distirbios do crescimento, do aparelho respiratorio,
urinario, da pele, do sistema nervoso e dos dentes, dificulta a adaptacéo ao escuro até a cegueira noturna, e
faz aparecer a xeroftalmia.(COUTINHO R., 1981).

A ingestdo adequada de Vitamina E € importante para dar resisténcia fisica, aumentar a potencia sexual,
evitar ataques cardiacos, retardar processo de envelhecimento, entre outros fatores. Alguns estudos,
relatam a relagéo de vitamina E com a melhora do desempenho fisico (PERCIVAL, L. SUMMARY, 1951).
Dentre as Vitaminas e Minerais que apresentaram ingestdo adequada, constatou-se que nenhuma delas
encontram-se valores superiores aos da UL.

5. Consideracdes Finais

O presente estudo observou que os atletas praticante da arte marcial Muay thai necessitam de uma
avaliacao nutricional visando corrigir praticas alimentares errdneas, visto que a alimentacao e nutricdo do
esportista é fundamental no seu rendimento atlético (KAMEL, 1998).

De acordo com os dados de ingestdo de alimentos, conclui-se diversas inadequac¢des quanto a ingestao de
calorias, carboidratos, proteinas, lipidios entre outros micronutrientes, como a deficiéncia na ingestédo de

vitamina A, vitamina E, vitamina C e calcio.

Acredita-se que sejam necessarias melhores intervencdes nutricionais, visto que os resultados encontrados
séo diferentes do preconizado para otimiza¢do do desempenho atlético.

Retornamos a cada voluntério participante da pesquisa do projeto orienta¢des nutricionais com base na sua
dieta alimentar visando & melhora do consumo alimentar.

A alimentacéo ideal do esportista € indispensavel ao seu maior rendimento orgéanico, livre de enfermidades,
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maior aptidao fisica, vida e saude.

O individuo gque seleciona para si uma alimentacao adequada as suas necessidades bioldgicas procura uma
vida mais saudavel fisica e mentalmente, sendo capaz de viver mais e melhor. (KAMEL, 1998)
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