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Introducéo

As artes marciais mistas (MMA) relinem técnicas diversas de combate, contemplando
golpes em pé, luta agarrada e luta de chdo. Para garantir maior equilibrio competitivo,
criou-se o sistema de categorias por peso, no qual o corte de peso tornou-se pratica
frequente entre atletas de alto nivel. Essa reducdo permite competir em classes inferiores,
mas 0 modo de execuc¢do impacta diretamente no rendimento e na saude dos lutadores.
Tradicionalmente, métodos intensos como desidratacdo severa e dietas altamente
restritivas foram aplicados para alcanc¢ar reducdes rapidas. Apesar de efetivos a curto
prazo, tais processos associam-se a consequéncias sérias, como distirbios
hidroeletroliticos, prejuizo fisico e cognitivo, além de risco elevado de lesbes. Diante
disso, torna-se necessario debater estratégias mais seguras, embasadas em evidéncias
cientificas.

Nesse cenario, compreender 0s mecanismos fisiolégicos envolvidos, além de avaliar
praticas nutricionais e comportamentais adequadas, é essencial para que o corte de peso
seja conduzido de forma saudavel. O presente estudo busca contribuir para o
aperfeicoamento das condutas no MMA, promovendo equilibrio entre desempenho
esportivo, preservacao da salude e desenvolvimento ético do esporte

Objetivo

Investigar, por meio de reviséo bibliogréafica, como o corte de peso pode ser realizado de
modo saudavel em atletas de MMA de alto rendimento, destacando estratégias seguras
gue reduzam riscos e favoregam o desempenho competitivo.

Material e Métodos

O trabalho foi desenvolvido como reviséo bibliografica qualitativa e descritiva, com foco
em praticas de corte de peso adotadas por atletas de MMA, considerando implicagbes na
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saude e no desempenho esportivo. A busca de dados ocorreu em bases como PubMed,
SciELO e Google Académico, contemplando artigos publicados entre 2010 e 2025, além
de estudos de 2001 e 2007. Foram selecionados textos em portugués e majoritariamente
em inglés, com os descritores: “cutting weight”, “mixed martial arts”, **nutrition
strategies™ e “combat sports”.

Os critérios de inclusé@o consideraram estudos originais, revisdes sistematicas e
metanalises que abordassem diretamente o tema em MMA ou em esportes de combate
como judd, jiu-jitsu, wrestling, kickboxing, boxe e muay thai. Excluiram-se artigos
duplicados, disserta¢fes, teses ndo publicadas e trabalhos de opinido.

Ap0s aplicacéo dos filtros, os artigos foram organizados e comparados criticamente,
possibilitando identificar convergéncias e divergéncias entre metodologias. Essa analise
permitiu compilar informacdes atualizadas sobre riscos, impactos fisioldégicos e estratégias
nutricionais que favorecem um corte de peso mais seguro.

Resultados e Discusséo

O MMA consolidou-se como esporte de alto rendimento, exigindo preparo fisico, técnico, tatico e psicolégico. Para
equilibrar disputas, os lutadores sao distribuidos em categorias de peso, e a pesagem oficial ocorre no dia anterior
ao combate. Nesse processo, muitos recorrem ao corte de peso, frequentemente por métodos agressivos, como
restricdo hidrica, roupas térmicas, saunas, jejuns e dietas restritivas. Essas praticas, utilizadas por até 90% dos
atletas, acarretam prejuizos como desequilibrios hormonais, altera¢des cardiovasculares, redu¢éo da funcédo renal,
déficit cognitivo e diminuicao do rendimento anaerdébico.

Estudos apontam que a hipohidratagcdo compromete forca, poténcia e resisténcia, reduzindo diretamente a
performance. Dietas de baixo carboidrato e restricbes severas favorecem perda de massa muscular e prejudicam
a glicélise, essencial em modalidades explosivas como o MMA. Além disso, os efeitos psicoldgicos séo relevantes,
incluindo confusdao mental, irritabilidade, depressédo e compulsao alimentar apés competicdes.

Por outro lado, estratégias graduais mostram-se mais eficazes e seguras. Recomenda-se que o peso corporal
durante a preparacdo geral ndo ultrapasse 12 a 15% do limite da categoria. Reduc¢8es progressivas, planejadas
com monitoramento profissional, preservam a massa magra e favorecem a manutencédo da performance. A
adequacdo de carboidratos, proteinas e gorduras deve ser priorizada, assim como 0 uso de suplementos como
creatina, beta-alanina e cafeina.

Na semana da luta, a manipulacdo de glicogénio, fibras e sodio pode permitir reducdes de 1 a 4% da massa
corporal. Métodos como sauna e imersdo em agua quente devem ser utilizados sob supervisdo. Apés a pesagem,
a reidratacdo rapida com liquidos, eletrélitos e carboidratos é fundamental para restaurar o desempenho. Dessa
forma, conclui-se que protocolos individualizados, cientificamente fundamentados e acompanhados por equipe
multidisciplinar oferecem resultados superiores e com menor risco em comparagao as abordagens extremas.

Concluséo

Constatou-se que, embora o corte de peso seja pratica comum no MMA, sua realizacéo
inadequada compromete saude, desempenho fisico e preparo psicolégico. Estratégias
personalizadas, graduais e acompanhadas por profissionais especializados sédo
fundamentais para reduzir riscos e otimizar a performance. Estudos futuros devem
priorizar ensaios clinicos e protocolos especificos de perda e recuperagéo de peso,
visando aprofundar o conhecimento e aperfeicoar condutas seguras para atletas de alto
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