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DIETA LOW CARB HIGH FAT E SEUS EFEITOS NO
ESPORTE DE RESISTENCIA AEROBICA

Daniel Danilo Antunes Marques?, Raquel Duarte Moreira Alves?

Resumo: A conduta nutricional de um atleta interfere diretamente em
sua composi¢do corporal e evita a ocorréncia de deficiéncias nutricionais
que possam interferir em seu desempenho esportivo. Nas tltimas déca-
das a opinido cientifica geral apoia e recomenda as dietas com alto teor
de carboidrato e baixo teor de gordura, indicando que a mesma demos-
tra promogao de satude aos individuos. J4 as recomendagdes nutricionais
direcionadas aos atletas nem sempre sio seguidas pelos mesmos, como
exemplo os atletas de resisténcia que além de consumir metade do que
lhes é recomendado, realizam periddicas sessdes de exercicio com baixo
aporte de carboidratos. O presente trabalho teve como objetivo descrever
por meio de revisdo de literatura os efeitos de uma dieta low carb high fat
no esporte de resisténcia. Para tal, foi realizado uma busca por publica¢oes
sobre o assunto, nas bases de dados pertencentes a Scientific Electronic
Library Online (SCIELO); United States National Library of Medicine
(PUBMED); National Center for Biotechnology Information (NCBI) e Co-
chrane Library. Os dados coletados de trés estudos que se propuseram a
avaliar os efeitos de dietas de baixo carboidrato em comparacio com dietas
convencionais apresentaram como resultado efeitos benéficos como a mu-
danca favoravel na composicdo corporal e no perfil lipidico e lipoproteico,
além da redugdo do percentual de gordura e niveis de triacilglicerideos
sanguineos, apresentando também um significativo aumento nos valores
relativos do VO2max e do VO2L2. Sendo assim o presente trabalho con-
clui que as estratégias nutricionais para o desempenho esportivo merecem
uma reapreciagdo ja que estudos com dietas de baixo carboidrato demons-
tram evidéncias dos beneficios destas tanto ao rendimento nos esportes de
resisténcia quanto na melhora da composigdo corporal em individuos nao
treinados.
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Introducao

A conduta nutricional de um atleta interfere diretamente em sua
composicio corporal e evita a ocorréncia de deficiéncias nutricionais que
possam interferir em seu desempenho esportivo. Nas tltimas décadas a
opinido cientifica geral apoia e recomenda as dietas com alto teor de carboi-
drato e baixo teor de gordura, indicando que a mesma demostra promog¢ao
de satude aos individuos. Porém, nos ultimos anos um grupo de cientistas,
profissionais e até o publico em geral se propuseram a estudar e explorar
a eficacia das dietas com baixo teor de carboidratos.

Segundo Baranauskas et al. (2012), corredores de distancia tem
ignorado as recomendagdes da Academia de Nutrigdo e Dietética America-
na (6 a 10 g de carboidratos por kg de massa corporal ao dia), realizando o
consumo de uma média de 4 a 6 g de carboidratos por kg de peso por dia.

O principal recurso que justifica as estratégias nutricionais com
baixo teor de carboidrato e alto teor de gordura para atletas de resisténcia
é a mudanga na utilizagdo de combustivel, de um modelo centrado em car-
boidratos para um que utiliza predominantemente de gordura, das quais
os estoques sdo ilimitados em relagdo aos carboidratos na forma de glico-
génio muscular. Essa mudanga metabdlica, observada apds um periodo de
alteracio na dieta, é frequentemente referida como “ceto-adaptacio”, que
vem sendo bem documentada em estudos desde a década de 1980 (PHIN-
NEY, 2004).

Diante do exposto e considerando a série de estudos clinicos que
revelam os efeitos benéficos das dietas de baixo teor de carboidrato, o pre-
sente trabalho se propde a revisar a literatura para avaliar os efeitos das
dietas de baixo teor de carboidratos e elevado teor de gorduras alimentares
no desempenho dos esportes de resisténcia aerdbica.

Material e Métodos

Trata-se de uma revisdo bibliografica narrativa, com carater des-
critivo e exploratério. Para sua execucéo, foi realizada a busca por ensaios
clinicos randomizados e meta-analise nas bases de dados pertencentes a
Scientific Electronic Library Online (SCIELO); US National library of me-
dicine (PUBMED); National center for biotechnology information (NCBI) e
Cochrane library. Os descritores, em inglés, utilizados foram: Carbohydra-
te, Ergogenic effects, Exercise, Meta-analysis, Systematic review, carbohy-
drate; performance training, trained athletes; lipid oxidation.

Incluiu-se publicac¢ées com a tematica referente a dietas de baixo
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teor de carboidrato e alto teor de gordura assim como os efeitos da mesma
sobre o desempenho de atletas, em lingua portuguesa, inglesa e espanhola,
independente da data de publicagao. Foram avaliados trabalhos originais
com ensaios controlados randomizados, com seres humanos, bem como me-
ta-analises. As referéncias bibliograficas dos estudos incluidos foram ava-
liadas para buscar outros estudos. Nao foram incluidas publicacdes com
limitag¢des que comprometam a credibilidade dos resultados apresentados.

Resultados e Discussao

Embora a literatura em torno dos efeitos de uma dieta cetogéni-
ca sobre o desempenho nio seja extensiva, alguns estudos avaliaram a
relagdo de uma dieta cetogénica no desempenho de endurance. Como ex-
emplo, Brown et al. (2012) e Zaiac et al. (2014), conduziram estudos que
objetivavam determinar os efeitos de uma dieta cetogénica no desempenho
aerdbico, composicao corporal e perfil lipidico em individuos treinados e
néo treinados.

O estudo de Brown et al (2012) consistiu em 19 adultos aparente-
mente saudaveis que foram aleatoriamente designados para seguir uma
dieta com pouco carboidrato ou as diretrizes do USDA para os americanos,
que incluiam o consumo de 45-65% de carboidratos, 10-35% de proteina e
20-35% de gordura. Todos os participantes foram instruidos a realizar 30
minutos de caminhada rapida a 55-65% da frequéncia cardiaca maxima
em trés dias ndo consecutivos por semana durante sete semanas.

Os resultados indicam que aqueles que seguiram a dieta pobre
em carboidratos apresentaram reducbes significativas na massa corpo-
ral, massa gorda, percentual de gordura corporal, niveis de triglicerideos
no sangue e consumo calérico em comparacio com o grupo de diretrizes
do USDA. Além disso, ambos os grupos completaram todas as sessées de
exercicio sem efeitos adversos relatados por nenhum dos grupos (BROWN
et al, 2012).

J4a o estudo de Zaiac, et al (2014) comparou os efeitos de uma dieta
cetogénica a longo prazo sobre o metabolismo do exercicio e o desempenho
fisico em oito ciclistas do sexo masculino em delineamento em Cross-over.
Para tal, em uma fase de teste de trés dias que foi precedida por 4 semanas
de uma dieta cetogénica e na outra uma dieta ocidental padrao era con-
sumida. O desempenho foi medido através de um teste de cicloergémetro
para determinar o consumo méximo de oxigénio (VO2max) e o nivel de
limiar de lactato (VO2L2) apés cada protocolo de dieta. Os resultados
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mostraram uma mudanca favoravel na massa corporal, composi¢do corpo-
ral e perfil lipidico e lipoproteico aumento significativo nos valores relati-
vos do VO2max e do VO2L2 apés a fase da dieta cetogénica. Além disso,
menor atividade de repouso e exercicio de creatina quinase plasmaética e
lactato desidrogenase foi observada durante a fase da dieta cetogénica, o
que pode contribuir para a redu¢do do dano muscular pds-exercicio.
Portanto, os autores sugeriram que dietas cetogénica de longa duracéo po-
dem ser favoraveis para atletas de resisténcia aerdbia, com base na redu-
¢do da massa corporal e do contetido de gordura, bem como na diminuic¢édo
do dano muscular pés-exercicio (ZAIAC et al, 2014).

Segundo Paoli et al (2013), varios estudos analisaram os efeitos
fisicos da dieta de baixo teor de carboidrato e alto teor de gordura no corpo,
a curto e a longo prazo, tanto durante o treinamento de resisténcia quanto
na auséncia de qualquer treinamento. Como resultados destes Jabekk et
al (2010), revelou que apdés dez semanas de treinamento resistido hou-
ve reducdo da gordura corporal (-5,6 + 2,9kg de gordura) sem diminuir o
LBM, enquanto o treinamento de resisténcia e uma dieta regular aumen-
taram o LBM (+ 1,6 + 1,8kg de LBM) sem diminuir a gordura corporal em
mulheres com excesso de peso.

Helms et al (2014), afirma que os triglicérides intramusculares se
tornam uma fonte sustentavel de combustivel durante o treinamento, o
que atenua a oxidacéo de carboidratos e resulta em uma alteracdo meta-
bélica que gera a reduc¢io da glicogendlise muscular, da oxidagéo de car-
boidratos e aumenta a utilizacao de acidos graxos livres durante o treina-
mento. Demonstrando-se assim que é um equivoco dizer que as dietas de
baixo teor de carboidrato sejam prejudiciais ao desempenho em esportes
de resisténcia.

Consideracoes Finais

A partir dos estudos apresentados, verificou-se que dietas de baixo

teor de carboidratos e alto teor de gorduras demostraram efeitos benéficos
como a mudanca da composi¢ao corporal com reducdo de massa gorda e
manutenc¢io ou aumento de massa magra, melhoria do perfil lipidico san-
guineo com redugdo da concentragao de triacilgliceréis e um aumento nos
valores relativos do VO2max e do limiar de lactato.

Diante do exposto, considerando os efeitos benéficos apresentados
pelas dietas de baixo carboidrato, o presente trabalho sugere que as estra-
tégias nutricionais para o desempenho esportivo merecem reapreciacao.
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