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JET-LAG: EFEITOS DA MUDANCA DE FUSO
HORARIO NO DESEMPENHO ESPORTIVO

PROF. DRA. ANA AMELIA BENEDITO

Em vbos que cruzam varios fusos horarios, o ciclo vigilia-
sono, ritmo biolégico sensivel as mudancas temporais
do ambiente, sofre uma alteracdo de fase. Em vbos para
oeste, Sdo Paulo - Los Angeles, por exemplo, ocorre um
atraso de fase do ciclo vigilia-sono para se adaptar ao
novo horério local, enquanto que em vbos para leste,
Sao Paulo - Paris, por exemplo, ocorre um adiantamen-
to de fase do ciclo vigilia-sono de seis (06) horas. Estas
alteracdes de fase geram no individuo um mal-estar, co-
nhecido como jet-lag’.
Jet-lag é conjunto de sintomas que afetam pessoas apds
voos que atravessam trés (03) ou mais fusos horarios. Os
sintomas subjetivos do jet-lag sdo semelhantes a fadiga
provocada por voos de longa duragdo. Entretanto, no
caso do jet-lag os sintomas ndo desaparecem apds uma
noite de sono. H4 em geral um mal-estar e uma sensa¢do
de “descompasso” entre o horario do nosso corpo e o ho-
rario local. No caso de atletas, a pratica do exercicio fisico
fica mais dificil, até que o “descompasso” desapareca.
Principais sintomas associados ao Jet-lag
¢ Fadiga durante o dia e dificuldade de dormir & noite;
e Dificuldade em realizar atividades que exijam con-
centracao;
e Dificuldade em realizar tarefas que exijam movi-
mentos precisos;
® Perda de apetite e enj6o;
e Dor de cabeca, irritacdo, desorientagao,
confusdo mental;
Em geral, o jet-lag é mais intenso e duradouro, apds
um véo para leste do que para oeste, para 0 mesmo
numero de fusos horarios; é mais evidente quanto
maior for a defasagem horaria em relacdo ao local de
origem; jovens e pessoas bem condicionadas tendem
a sofrer menos do que pessoas mais velhas; mulheres
tendem a ser mais atingidas do que os homens. Além
do mais, para as mesmas condi¢des, ocorrem diferen-

¢as individuais. Sabe-se que o rendimento esportivo
é fortemente dependente do sono — ha uma perda
de rendimento em torno de 10% apds uma noite de
sono de menos de trés (03) horas, que pode facilmente
ocorrer apés uma mudanca de fusos horarios.

Wrigth et al.2 mostraram prejuizos nos tempos de velocis-
tas e de corredores de média distancia que haviam realiza-
do um voo para o leste de mais de seis (06) fusos horarios.
Também foram observadas mudancas na forca medida
com o handgrip em jogadores de rugby que viajaram
da Inglaterra para a Australia. Somente ap6s o 4° dia
na Austrdlia as medidas de forca a tarde, horario da
competicdo, foram superiores as da manha e apenas
no 7° dia os ritmos circadianos haviam voltado ao pa-
drao observado na Inglaterra3*.

A cidade de Pequim, onde serdo
realizados os Jogos Olimpicos de

2008, situa-se a onze fusos horarios
a leste do fuso de Brasilia.

Resultados semelhantes foram encontrados na forca
das pernas em atletas que viajaram para oeste, com
diferenca de cinco (05) horas entre os horarios locais:
eles demoraram cinco dias para alcancar o pico de for-
¢a maxima as cinco da tarde, que correspondia ao ho-
rario da competicdo (figura abaixo®).
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Mudancgas de valores de forca de membros inferiores, em quatro hora-
rios, nos dias 1, 3, 5 e 7, apds voar 5 fusos para oeste®
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Sugerimos que os atletas sejam
informados sobre os sintomas

de jetlag e que sejam orientados
quanto aos horarios.

Sabe-se que é dificil separar os efeitos concretos que
ocasionam a perda de sincronizac¢do do relégio biolé-
gico daqueles devidos a mudancas de cenario, stress
da competicdo, fadiga causada pela viagem, etc. To-
davia, o estudo realizado por Recht et al.® com joga-
dores da liga americana de beisebol mostrou que as
equipes da casa tinham uma probabilidade maior de
ganhar e que além disso esta probabilidade era maior
ainda se a equipe visitante tivesse atravessado varios
fusos horarios.

Muitos sdo os métodos encontrados na literatura para
aliviar os sintomas do jet-lag, dentre eles os mais utili-
zados sdo a fototerapia e a melatonina — entretanto, a
“cura” do jet-lag ainda ndo é conhecida.

REFERENCIAS:

A fototerapia consiste na utilizacdo de luz de alta in-
tensidade, administrada em determinados horarios do
dia, com o objetivo de induzir avancos de fase no hora-
rio de inicio do sono e de secrecdo da melatonina, assim
como no horario do valor minimo da temperatura cen-
tral. A aplicacdo terapéutica da fototerapia exige um
controle total sobre a exposi¢do dos individuos a luz,
ao longo do dia’.

O tratamento com o uso de melatonina baseia-se na
ingestdo de cadpsulas de melatonina a noite - quando
se deseja avancar o horario de inicio do sono, ou seja,
dormir mais cedo — ou pela manha - quando se preten-
de atrasar o horario de inicio do sono. Nao se sabe ao
certo, se o sucesso da melatonina é devido a sua a¢ao
como um hipnético natural ou como um promotor do
ajuste do relégio biolégico. A escolha do horério de
administracdo da melatonina é fundamental para o
sucesso do tratamento dos sintomas do jet-lag.

A cidade de Beijing, onde serdo realizados os Jogos
Olimpicos de 2008, situa-se a onze fusos horarios a les-
te do fuso de Brasilia. Para aliviar os inevitaveis preju-
izos causados pela travessia de tantos fusos, sugerimos
que os atletas sejam informados sobre os sintomas do
jet-lag e que sejam orientados quanto aos horarios
mais adequados para dormir, treinar e se expor a luz
brilhante, nos primeiros dias em Pequim.
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