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O uso da dieta low carb como estratégia de ganho de massa magra e

perda de peso de gordura em atletas: uma revisao bibliografica
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RESUMO

A dieta low carb tem sido muito aplicada como tatica na perda de peso corporal e
no ganho de massa magra e ainda na melhoria nos indicadores hormonais. Considerando
a importancia de analisar a inclusdo da dieta low carb para a performance dos atletas e
principalmente no ganho de massa magra e a perda de gordura, o objetivo deste estudo foi
revisar as estratégias e implicagdes da dieta low carb no ganho de massa magra e na perda
de gordura na performance dos atletas. A metodologia trabalhada foi uma revisdo
narrativa, com pesquisas nos bancos de dados Scielo, Google Académico e PubMed no
periodo de 2010 a 2022. Apds andlise dos trabalhos percebe- se que com a atividade fisica
praticada pelo atleta, a alimentagdo precisa ser preparada observando as necessidades
energéticas do esporte praticado. O estudo mostrou que ¢ fundamental a presenca do
nutricionista para analisar, avaliar e indicar a melhor dieta a ser seguida pelo atleta.

Palavras-chave: Rendimento esportivo, Praticas Esportivas, Nutricao.

ABSTRACT
The low carb diet has been widely applied as a tactic for weight loss and lean mass
gain, as well as improving hormonal indicators. Considering the importance of analyzing
the inclusion of a /ow carb diet for the performance of athletes and especially for lean
mass gain and fat loss, the objective of this study was to review the strategies and
implications of the low carb diet for lean mass gain and fat loss. fat loss in the performance
of athletes. The methodology used was a narrative review, with research in the Scielo,

Google Scholar and PubMed databases from 2010 to 2022. After analyzing the works, it
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is clear that with the physical activity practiced by the athlete, the food needs to be
prepared observing the energy needs of the sport practiced. The study showed that the
presence of a nutritionist is essential to analyze, evaluate and indicate the best diet to be
followed by the athlete.

Keywords: Sports performance, Sports Practices, Nutrition.

1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a ciéncia vem implantando novas tendéncias para a dieta humana
possibilitando as pessoas, melhores condi¢des de controle de peso, a partir de uma
alimentagdo mais saudavel, que agrega bem-estar e, para os praticantes de exercicios
fisicos, um aperfeigoamento na performance (SIMOES et al., 2017).

A nutri¢ao ¢ vista como fundamental para o aprimoramento da performance dos
atletas, considerando que o manuseio nutricional apropriado e balanceado ¢ essencial para
minimizar o cansago muscular excessivo, bem como um rapido restabelecimento das
condigdes fisicas entre os espagos de treinos, ainda que realizados constantemente e com
isso a vida util do atleta pode ser prolongada (ZANETTI et al, 2010; SANTOS et al.,
2011).

O habito de uma dieta apropriada para os atletas e desportistas € essencial e sempre
individualizada, de acordo com o perfil de cada individuo, garantindo melhores
rendimentos (SIMOES et al., 2017). Com isso, a manipulacdo de uma dieta balanceada,
busca impedir ou diminuir os riscos de déficit de performance nas atividades, afetando a
perda de massa muscular e/ou ganho de gordura, além de danos ao sistema imunoldgico,
e também transformacodes fisiologicas e hormonais (FONTAN et al., 2015).

Embora os extensos beneficios metabolicos conexos as dietas com baixa taxa de
carboidratos, a limitacdo desse macronutriente pode direcionar a dificuldade de aceitacdo
da dieta, especialmente quando provocar transformacdes severas de habitos alimentares e
comportamentais, como alteracdes de humor e ansiedade (CORDEIRO et al., 2017).

Neste sentido, manter um consumo alto de carboidratos pode ajudar no
desenvolvimento das atividades fisicas, especialmente quando esta atividade for de
resisténcia. No caso de pessoas que se alimentam de poucos carboidratos, estas podem
mostrar pouca resisténcia a realizacao da atividade fisica demoradas, ja que a conservacao
do glicogénio muscular ¢é restrita e a sua diminui¢cdo acontece depois dos treinamentos
intensos e sem renovagdo apropriada desse macronutriente, acarretando intenso cansago

muscular (GUIMARAES et al., 2020).
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Embora o cansaco gerado pela redugdo de glicogénio, as pessoas tém um
armazenamento de combustivel estocado na configuracdo de gordura corporal (lipidios),
porém o acesso nao ¢ imediato (FIUZA, 2019). Fiuza (2019) completa que levando em
consideracdo a barreira na performance em exercicios demorados unida ao estoque de
glicogénio, algumas pesquisas estdo investindo em taticas dietéticas que permitam o uso
desses armazenamentos lipidicos no periodo de realizacdo do exercicio, dentre elas o uso
da dieta com restri¢ao de carboidratos, também chamada de dieta low carb.

Considerando a importancia de analisar a inclusdo da dieta low carb para a
performance dos atletas e principalmente no ganho de massa magra e a perda de gordura,

o objetivo desse trabalho foi apresentar as implicagdes dessa inclusao.

2. RESULTADOS E DISCUSSAO
O compilado e a estratificagdo de todos os materiais obtidos durante a coleta de

dados estdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1 — Dados sobre o processo de busca e sele¢do dos estudos

. . . . Materiais
Sites (.ie Materiais Materlals TCC Monografia Artigo Pré-
Pesquisa Encontrados  Filtrados .
selecionados
Google 123 34 1 2 6 9
académico
Scielo 106 15 0 0 7 7
PubMed 14 6 0 0 2 2
Total 243 54 1 2 15 18

TCC: Trabalho de Conclusdo de Curso

A procura inicial gerou um quantitativo igual a 243 trabalhos, sendo esses;
trabalhos de conclusdo de curso, monografias, dissertacdes, teses e artigos cientificos,
sendo que ao final do processo de selecao, foram discriminados 218 trabalhos por motivos
diversos e apenas 18 selecionados, oriundos de trabalho de conclusdo de curso,
monografias e artigos cientificos.

Para tanto dos 18 estudos pré-selecionados foram utilizados para o
desenvolvimento desse artigo apenas 15, isso porque os 3 excluidos ndo abordavam a dieta
low carb e a performance dos atletas e sim como forma de emagrecimento. Os dados dos

materiais literarios selecionados sdo apresentados na tabela 2.
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3 DIETA LOW CARB

As dietas com restricdo de carboidratos surgiram na década de 1920, onde Wilder
(1921) propds a restricao de carboidratos como uma opg¢do para o tratamento nao
medicamentoso da epilepsia infantil, uma vez que induziam a cetogenese. [...] individuos
com diabetes tipo 1 também se beneficiaram de dietas low carb, antes da descoberta da
insulina. Na década de 70, Atkins (1973) propds o uso de dieta /low carb como estratégia
para tratar outra condicao clinica, a obesidade (CHIOGNA, 2021).

A dieta low carb, ¢ vista como uma estratégia nutricional, onde existe uma
diminui¢dao de consumo do macronutriente carboidrato, sendo ele refinado, sob a forma
de farinhas brancas e acglcares (monossacarideos), alimentos industrializados e
processados, bebidas adogadas, alimentos ricos em amido com alto indice glicémico
(FAYAD, 2019).

A abordagem com uma dieta cetogénica, limitada em carboidratos e elevada
ingestdo de gordura, permite usar a gordura corporal como energia para a pratica de
exercicios fisicos, porém com a obrigatoriedade de um tempo minimo de 3 a 4 semanas
de adequagao (PEREZ, 2013). Neste tipo de dieta, o consumo de carboidratos varia
conforme a refei¢do, ou seja, o individuo pode consumir até 200 gramas de carboidratos
por dia, 100 gramas ou ainda 50 gramas e muitas outras variagdes, entretanto, o que ¢
indispensavel, € que exista a diminui¢cdo desse macronutriente e que ele ndo seja o mais
predominante da dieta (NOFAL et al., 2019).

De acordo com a dieta ocidental, grande parte das calorias necessarias para a
realizagdo das atividades diarias sdo provenientes da ingestdo dos carboidratos.
Entretanto, a dieta low carb ou dieta de baixo carboidrato baseia-se na diminuigao das
quantidades de carboidratos, de maneira que esse macronutriente ndo signifique grande
quantidade na alimentagdo, comparado ao que se usa nas orientagdes nutricionais
tradicionais, destacando a producdo de energia para o organismo por meio da ingestao de

proteinas e gorduras (SIMOES; PELLEGRINOTTI, 2017).

4. DIETA LOW CARB E ATIVIDADE FiSICA

A dieta low carb ¢é proposta como uma estratégia para perda de peso, além de
reduzir a liberacdo de insulina pelo pancreas no momento pos-prandial, favorecendo a
lipolise, regulando os hormoénios da fome e saciedade e aumentando o gasto energético

em repouso (THOMAS et al., 2016).
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Durante os ultimos anos, as pessoas buscam constantemente manter uma vida mais
saudavel e com melhor qualidade, e com isso, o nimero de individuos que realizam algum
tipo de atividade fisica também aumentou e, com o aparecimento da pandemia da COVID-
19, muitos daqueles que praticavam algum tipo de atividade fisica apenas como hobby
acabaram se dedicando mais e se tornando atletas, principalmente nas atividades de
crossfit e corridas (OLIVEIRA; COLOMBAROLLI; FIGUEIREDO, 2021) e para tanto,
mudancgas nos habitos alimentares sao essenciais.

Nesse sentido, a dieta low carb ou dieta com restricdo de carboidratos como
também ¢ conhecida ganhou popularidade, principalmente por apresentar uma perda de
peso rapida. Assim, o principio do uso desse método dietético ocorreu pela restricdo de
carboidratos, com consequente cetose, que gera uma oxidacdo lipidica, promovendo
aumento de saciedade e de gasto energético (NOFAL et al., (2019).

De acordo com Fiuza (2019) entre os adeptos da dieta low carb. mais da metade
deles conhecem corretamente o significado desse tipo de alimentagdo, uma dieta restrita
em carboidratos, outros descreveram como baixo consumo de carboidratos € uma pequena
porcentagem relatou ndo saber ao certo o que seria a dieta /ow carb. Essa intervenc¢do
dietética trabalha a diminuicdo ou restricdo de alimentos especificos, com a troca por
outros alimentos ricos em proteinas e gorduras. Com isso, torna-se importante que todo
atleta, independentemente do tipo de esporte que pratica, e que queira fazer a inclusdo de
um tipo de dieta em sua rotina de treino, saber exatamente o que cada uma delas pode
beneficiar ou prejudicar o treino e a qualidade de vida.

Nofal et al. (2019) atestam que esta dieta contribui eficazmente para a perda de
peso e na diminuicdo de massa gorda, além disso contribui positivamente para melhora
do perfil lipidico, acarretando aumento significativo dos niveis de HDL diminui¢do na
concentracao sérica de triglicerideos, minimizando os riscos cardiovasculares. Cabe ainda
ressaltar sua importancia no controle dos niveis glicémicos.

Guimardes et al. (2020) esclarecem que a adog¢do de uma dieta low carb por
individuos praticantes de musculagdo, proporciona ndo somente maior perda de peso e de
gordura corporal, como inclusive mais benéfica na promog¢do da saide cardiovascular
quando comparadas as dietas com restricdes lipidicas. Nessa mesma pesquisa,
apresentaram um estudo aplicado para 16 homens entre 50 a 65 anos, que praticavam o
treino de musculacdo e foi verificado alteragdo na taxa metabdlica de repouso — TMR e
niveis de norepinefrina. Além disso, ficou claro a modificacio de parametros da

composi¢ao corporal, sendo possivel observar principalmente que o peso dos participantes
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ndo ter alterado, porém o percentual de gordura corporal foi reduzido de forma
significativa. Foi observado também, aumento da massa livre de gordura e da TMR,
apontando beneficios de uma dieta /ow carb.

De acordo com os mesmos autores, ¢ preciso ter muito cuidado, pois essa dieta
quando realizada de forma aleatoria, pode trazer maleficios aos usuarios, por esta razao,
antes de buscar uma dieta qualquer na internet, o atleta deve procurar recursos médicos e
orientagdes para aplicar em sua rotina alimentar e de exercicio fisico.

Cordeiro et al. (2017) complementam que, ainda que os beneficios da dieta low
carb seja satisfatorio, a restrigdo associada a atividades fisicas pode ocasionar diminui¢ao
do desempenho e capacidade do sujeito em realizar qualquer tipo de atividade fisica, por
reduzir os estoques de glicogénio muscular e elevar a fadiga no periodo em que pratica o
exercicio, inclusive de permanecer relacionada a baixa adesdo ao seguimento na dieta com

restricdo de carboidratos.

5. DIETA LOW CARB E A NUTRICAO ESPORTIVA

Com o desenvolvimento de pesquisas a respeito da influéncia nutricional no
esporte, apareceram varios procedimentos nutricionais detalhados para complementar os
objetivos particulares de pessoas, em que contrariam a obrigatoriedade do superavit
calorico (FIUZA, 2019). Nesse sentido, existem diferentes taticas nutricionais que podem
auxiliar o atleta, como a supercompensacao de carboidratos que ¢ uma forma ja estudada
a décadas. Sua funcdo ¢ aumentar o estoque de glicogénio muscular com a finalidade de
delongar a exaustdo, prolongando, portanto, a duracdo do exercicio (OLIVEIRA et al.,
2021).

De outro modo, a limitagdo caldorica acompanhada a modulagdo da quantidade de
macronutrientes, principalmente o carboidrato, ¢ determinada como favoravel a satde e a
realizacdo de atividade fisica, ndo procedendo em danos a performance fisica, mas
causando modificagcdes metabolicas, como a diminui¢do da insulina circulante e da
glicemia (OLIVEIRA et al., 2021).

Conforme a atividade fisica praticada pelo atleta, sua alimenta¢do deve ser
preparada adequadamente para todas as necessidades energéticas do esporte praticado, um
exemplo disso, sdo os atletas de ultra resisténcia como o crossfit, que precisam ingerir em
média de 7 a 10 gramas por quilo de peso corporal de carboidratos em sua dieta diéria, e

conforme o aumento da atividade, essa quantidade pode ser aumentada ou se observar a
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necessidade em dias que se aproximam das provas fisicas, pois o atleta precisa manter
uma reserva corporal de glicogénio (FAYAD, 2019)

As necessidades energéticas de cada atleta sdo especificas, e ao calcular as
necessidades energéticas personalizadas deve levar em consideragdo o tipo esportivo do
atleta, o tempo de treinamento, o calendario de competi¢des e as finalidades esperadas
pela equipe técnica referindo-se a performance (FIUZA, 2019).

Para auxiliar o atleta, o nutricionista, ao efetuar a anamnese ¢ qualificado para
definir uma conexao com o atleta que o consente alcangar dados como as precedéncias do
mesmo. Portanto, o nutricionista deve desenvolver um cardapio alimentar caracteristico e
adequado ao atleta seguindo suas prioridades e observando para ndo traga danos a saude
e que apresente como designio o avanco de sua performance fisica (FAYAD, 2019).

A periodizacao dietética ¢ uma definigao do desenvolvimento da nutri¢ao esportiva
que assegura que o cardapio alimentar de atletas precisa ser modificado segundo as
exigéncias de treinamento, eventos esportivos, finalidades e performance. Uma
alimentagdo apropriada ao trabalho fisico e consumo energético de atletas de elevado
nivel, como o foco de se alcancar uma performance maxima, beneficiam alteragdes
positivas com uma manobra dietética, continuamente controlando o equilibrio energético
(NOFAL et al., 2019)

A exigéncia energética de atletas suporta influéncia direta da pratica de exercicios
fisicos, os treinamentos didrios provocam conflitos relevantes nas mudancas das
necessidades nutricionais (OLIVEIRA et al., 2021). Para tanto, tem que se confiar a
respeito da degluticio de macronutrientes e micronutrientes € abastecimento calorico
competentes, a hidratacdo adequada e os horérios das refeigdes além disso € preciso ser
aperfeigoadas para a performance atlética (OLIVEIRA et al., 2021).

O procedimento nutricional para atletas precisa procurar impedir a perda de massa
magra, garantir a conservagdo da estruturacdo corporea adequada para o esporte e
precaver-se do fato de deficiéncias nutricionais que consigam apresentar interferéncia na
performance. O acompanhamento nutricional, torna-se determinante para que atletas
consigam performance maximo (CHIOGNA, 2021; FAYAD, 2019). A degluticdo de
nutrientes precisa ser correspondente para que aconteca sustentagdo, desenvolvimento e
restauracdo dos tecidos, ja que a auséncia de nutrientes pode lesar o aparelho fisiologico
e a aptidao fisica do atleta (CHIOGNA, 2021; FAYAD, 2019).

Importante mencionar que a pratica de uma dieta low carb pode apresentar algumas

decorréncias agudas que possam ir além do desempenho na atividade fisica e na
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composi¢ao corporal (FONTAN; AMADIO, 2015). Esta interatua absolutamente com o
fator psicologico, pode oportunizar quadros de compulsao alimentar, acréscimo do desejo
ardente de comer verificado alimento, isso em decorréncia a baixa disponibilidade de
alimentos fontes de carboidratos, especialmente procedentes de industrializados, além da
caréncia de satisfacdo no momento de adequacao.

Com isso, esse método de estratégia precisa ser desenvolvido e seguido por um
profissional, para que as finalidades anexas a ela sejam alcangadas de forma saudavel e
apropriada (OLIVEIRA et al., 2021). No periodo em que a pessoa realiza a atividade
fisica, a oxidagdo de carboidrato para utilizacdo de fonte energética serd determinada pela
intensidade do esforgo realizado, utilizando maiores quantidades de glicogénio — principal

fonte energética, porém com estoques limitados, em atividades de maior intensidade.

6. CONSIDERACOES FINAIS

Os dados presentes na literatura analisada mostram que a dieta low carb ou
restrigao calorica, associada a melhores escolhas alimentares e a pratica de exercicio fisico
regular sdo medidas sustentaveis e eficientes para provocarem a perda de peso, € melhoria
da composi¢do corporal sem que seja necessaria a restricdo de carboidratos da dieta. Nota-
se que esta tatica promove transformagdes no metabolismo energético, propiciando grande
oxidacdao de gordura pos exercicio e, consequente, contribui¢do na melhora significativa
nos parametros bioquimicos do metabolismo da glicose e perfil lipidico.

A realizacdo da dieta low carb ligado a pratica de atividades fisicas pode sim,
melhorar a performance do atleta e proporcionar a perda de peso, melhorar o indice de
massa corpoérea, gordura corporal e ainda elevar a massa muscular. Assim, mostrou ser
uma dupla eficiente considerando a melhora em parametros antropométricos e de
composicao corporal.

O estudo mostrou também que ¢ fundamental a presenca de um profissional da
nutri¢do para analisar, avaliar e indicar a melhor dieta a ser seguida pelo atleta. Buscando
atender as necessidades pertinentes de cada sujeito e vale ressaltar que a divulgacdo de

dietas por pessoas nao habilitadas, como € visto bastante na internet, devem ser proibidas.
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