Ensaios

Revista Kinesis, Santa Maria v.36 n.1, 2018, jan - abr. p. 143 — 159 gEV‘m K‘”ES‘;

Centro de Educagéo Fisica e Desporto - UFSM
DOI 10.5902/2316546423730

Data de submissao: 30-08-2016

Data de Aceite: 22-03-2018

REVISAO SISTEMATICA: DIETA CETOGENICA E SUAS IMPLICACOES NA
PERFORMANCE

SYSTEMATIC REVIEW: KETOGENIC DIET AND ITS PERFORMANCE IMPLICATIONS

REVISION SISTEMATICA: DIETA KETOGENICA Y SUS IMPLICACIONES DE RENDI-
MIENTO

Ana Paula Dahlke
anapauladahlke@hotmail.com

Universidade Federal do Rio Grande do Sul

Kelly Ribeiro de Freitas Viana
kelly.ufrgs@gmail.com

Universidade Federal do Rio Grande do Sul

RESUMO
O glicogénio é fonte energética para agdes musculares. Dietas ricas em carboidratos permitem o
armazenamento e disponibilizacdo desse glicogénio. As dietas cetogénicas, apesar de reduzir os
estoques de glicogénio, permitem que o organismo utilize como substrato a gordura corporal.
Objetivamos identificar se a mudanga alimentar pode influenciar na performance. Metodologia:
Trata-se de uma revisdo sistematica na base de dados do PubMed. Resultados: Foram encontrados
100 estudos. Cinco foram selecionados para compor este artigo. Conclusdo: Esse tipo de interven-
¢do dietética permite a perda de gordura corporal, mantendo a estrutura muscular construida pelo
treinamento, sem prejudicar a performance.
Palavras-Chave: Dieta Cetogénica. Desempenho Atlético. Exercicio. Educacdo Fisica e Treinamen-
to.

ABSTRACT
Glycogen is energy source for human muscle activities. Rich carbohidrate diets allow the storage
and release of glycogens to the body. Ketogenic diets reduce the glycogen stocks but allow the
organism to use body fat as substract. The objective of this work is to identify if feeding changes
can influence the performance. Metodology: Systematic review of PubMed database. Results: It
was found 100 studies about this subject. Five were selected as base for this article. Conclusion:
This type of dietetic intervention allows the lose of body fat keeping the muscle structure built
with training without affecting the performance.
Keywords: Ketogenic Diet. Athletic Performance. Exercise. Physical Education and Training.

RESUMEN

El glucégeno es una fuente de energia para las acciones musculares. Las dietas ricas en hidratos
de carbono permiten el almacenamiento y la disponibilidad de este glucégeno. Las dietas ceto-
génicas, a pesar de la reduccién de las reservas de glucégeno, permiten que el cuerpo utilice la
grasa corporal como sustrato. El objetivo fue identificar el cambio en la dieta puede influir en el
rendimiento. Metodologia: Se trata de una revisién sistematica en la base de datos PubMed. Re-
sultados: Se encontraron 100 estudios. Cinco fueron seleccionados para componer este articulo.
Conclusién: Este tipo de intervencidn dietética permite la pérdida de grasa corporal, mientras que
el mantenimiento de la estructura muscular construido por la formacidn, sin sacrificar el rendi-
miento.

Palabras clave: Dieta Cetogénica. Rendimiento Atlético. Ejercicio. Educacion y Entrenamiento Fi-
sico.
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Introducao

A ciéncia moderna tem buscado determinar qual a dieta humana que permita manter um peso
sauddvel, indicadores fisioldgicos dentro dos parametros considerados normais, que proporcione bem-
estar e, ainda, para os praticantes de exercicios fisicos, uma dieta que consiga aprimorar o desempenho.
Para atingir tais objetivos, as estratégias nutricionais devem fornecer estoques adequados de substratos
visando atender as demandas do treinamento e também preservar as fun¢bes do Sistema Nervoso
Central (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016).

O consumo elevado de carboidratos pode, conforme documentado na literatura académica, auxiliar
na melhora da performance nos exercicios, especialmente nos exercicios de resisténcia (MAUGHAN
et al., 2000; MATSUDO, 2001; IVY, 2004; BURKE et al., 2011; CERMAK; VAN LOON, 2013). Individuos
que ingerem poucos carboidratos podem apresentar menor resisténcia a pratica de exercicios fisicos
prolongados (COYLE, 2005; BARTLETT; HAWLEY; MORTON, 2015), pois 0 armazenamento do glicogénio
muscular é limitado e sua deplecao ocorre apds treinamentos intensos e sem reposicao adequada desse
macronutriente (CARVALHO, 2003; BURKE et al., 2011). Quando os estoques de glicogénio esgotam,
ocorre fadiga muscular e interrup¢do do exercicio (COGGAN; COYLE, 1987; COSTILL; HARGREAVES, 1992;
BURKE, 2010; BARTLETT; HAWLEY; MORTON, 2015).

Paradoxalmente, apesar da fadiga causada pela deplecdo de glicogénio, os individuos possuem
um estoque de combustivel armazenado na forma de gordura corporal (lipidios) que, aparentemente,
parecem ser incapazes de utilizd-lo (VOLEK; NOAKES; PHINNEY, 2014). Tendo em vista a limitacdo no
desempenho em exercicios prolongados ligada ao armazenamento de glicogénio, alguns pesquisadores
tém se dedicado a buscar estratégias dietéticas que possibilitem a utilizacdo dessas reservas lipidicas
durante o exercicio (YEO et al., 2011). Para Volek, Noakes e Phinney (2014), a abordagem com uma dieta
cetogénica, ou seja, restrita em carboidratos e alto consumo de gordura, possibilita utilizar a gordura
corporal como energia para a realizagao de exercicios fisicos, havendo, no entanto, a necessidade de um
periodo minimo de 3 a 4 semanas de adaptagao.

Um dos primeiros estudos sobre a relacdo dieta-exercicio é de 1939 (CHRISTENSEN; HANSEN, 1939)

e relata melhora no desempenho de atletas que consumiram mais carboidratos do que de atletas que
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haviam consumido mais gordura considerando um periodo de sete dias. JAna década de 1960, Bergstréme
colaboradores (BERGSTROM; HULTMAN, 1966; BERGSTROM et al., 1967; BERGSTROM; HULTMAN, 1967)
demonstraram haver uma associacao positiva entre as concentracdes de glicogénio muscular antes e
depois do treinamento com a capacidade de execu¢ao e permanéncia em exercicios submdximos.
Verificaram também que o consumo de carboidratos influencia a reposicao desse combustivel muscular.
Emoutras palavras, osautores constataram que aduracao de determinado exercicio depende diretamente
dos estoques de glicogénio muscular, ndo havendo possibilidade de manutencao do esforco fisico
quando esses estoques sao depletados. Esses estudos sao pioneiros na andlise da relacao glicogénio
muscular, duracao do exercicio, fadiga e consumo de carboidratos e serviram de base as pesquisas que
vieram nos anos seguintes.

Apesar das implica¢fes trazidas por esses e outros pesquisadores ao longo do tempo, uma
metanalise de 2005 (ERLENBUSH et al., 2005) concluiu ser dificil endossar com confianca uma dieta rica
em carboidratos com base na literatura encontrada até aquele momento, tendo em vista os diferentes
resultados em pessoas treinadas e destreinadas e os diferentes modelos experimentais.

Portanto, a dieta cetogénica ndo pode ser descartada na abordagem sobre a tematica intervencao
nutricional e performance. Essa dieta é severamente restrita em carboidratos e tem como principal
macronutriente a gordura. Busca produzir um estado de cetose constante no organismo, que passa a
utilizar os corpos ceténicos como fonte de energia.

Um dos primeiros relatos sobre cetose nutricional foi narrado pelo tenente Frederick Schwatka, em
1878, quando liderou uma expedicdo pelo Artico e conviveu com familias Inuit (povo que tradicionalmente
habita o Artico). Os integrantes da expedicdo foram obrigados a se alimentar com uma dieta proveniente
exclusivamente da carne de rena. Schwatka relata que, num primeiro momento, a dieta ndo pareceu
adequada para nutrir adequadamente o organismo humano, pois sentiu fraqueza e incapacidade de
realizar tarefas extenuantes. Porém, o tenente relata que esses sintomas desapareceram depois de duas
ou trés semanas, descrevendo o que seria conhecido posteriormente como ceto-adaptacdo (SCHWATKA;
STACKPOLE, 1965; DAVIS, 1984; VOLEK; NOAKES; PHINNEY, 2014; PAOLI; BIANCO; GRIMALDI, 2015).

Anos mais tarde, Vilhajalmur Stefansson, antropdlogo que se dedicou a estudar a lingua e a cultura
Inuit, relatou ndo encontrar problemas com a dieta daquele grupo, composta por 80-85% de gordura e

15-20% de proteinas. A dieta descrita por ele foi recriada pelo médico Eugene DuBois, que confirmou nao
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haver sinais de deficiéncias nutricionais na dieta Inuit (VOLEK; NOAKES; PHINNEY, 2014; PAOLI; BIANCO;
GRIMALDI, 2015).

Apds essesrelatos, adieta cetogénica parece ter caido no esquecimento. E somente a partir dadécada
de 1920 ressurge como tratamento para epilepsia. Foi observado nesse periodo que pacientes em cetose
induzida pelo jejum respondiam melhor ao tratamento e apresentavam menos crises convulsivas. Assim,
Wilder (1921) prop6s uma dieta que simulasse as mesmas condi¢des bioquimicas do jejum e utilizou a dieta
cetogénica para produzir esse efeito. Com o desenvolvimento da industria farmacéutica e a descoberta
de medicamentos mais modernos para controle das crises, a dieta caiu em desuso.

Nos ultimos anos, novas discussdes sobre a dieta cetogénica surgem juntamente com a crescente
divulgacdo das dietas com pouco carboidrato para perda de peso e tratamento das doencas crénicas nao
transmissiveis (CROSS et al., 2010; PAOLI et al., 2013; BARTLETT; HAWLEY; MORTON, 2015).

Tendo em vista os estudos e relatos apresentados e refletindo sobre a hipdtese de que o exercicio
intenso e prolongado leva a uma diminui¢dao intramuscular do conteddo de glicogénio e que essa deplecao
das reservas pode acarretar fadiga, propomos o seguinte questionamento: como as dietas cetogénicas
influenciam a performance nos exercicios fisicos?

Desse modo, objetivou-se avaliar se a mudanca de habito alimentar - tratando-se da diminuicao da
ingestao de carboidratos e aumento na ingestao de gorduras - influenciam na capacidade de execucao

de tarefas musculares.

Materiais E Métodos

Pararesponder a questao proposta a metodologia utilizada foi a revisao sistematica. O uso desse tipo
de metodologia possibilita identificar as evidéncias e sintetiza-las, buscando fundamentar mudangas ou
reafirmar posturas ja adotadas pelos profissionais. O método de revisao sistematica da literatura consiste
em um movimento que tem base em critérios pré-determinados e evidéncias cientificas consistentes,
tendo como fim colaborar com a escolha de estudos e/ou ferramentas para o desenvolvimento de artigos
com informacdes originais (SCHUTZ; SANT'ANA; SANTOS, 2011).

Foram incluidos neste estudo artigos originais, sem restricdo de data (tendo em vista a escassez
de pesquisas sobre a tematica proposta), do tipo experimental, com intervencdo dietética e andlise da

performance em exercicios fisicos e/ou esportivos. Outros critérios de inclusdo foram: artigos disponiveis
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integralmente on-line e com acesso gratuito; intervencdo realizada em humanos (jovens e/ou adultos),
publicados nos idiomas inglés, portugués e/ou espanhol.

Os critérios de exclusao foram: estudos realizados com criangas ou animais; artigos que nao
estivessem integralmente disponiveis on-line; artigos de revisao e metanalises; estudos que utilizaram
conjuntamente com a dieta outras interven¢des (medicamentosa, por exemplo).

Consultamos o banco de dados PubMed, com os seguintes descritores: “ketogenic diet” and
“exercise”; “ketogenic diet” and “performance” e “ketogenic diet” and “physical activity”.

Para inclusdo dos artigos, no primeiro momento, foram observados os titulos e os resumos, sendo
rejeitados aqueles que ndo se enquadraram nos critérios de inclusdo. Aqueles trabalhos que nao puderam
ser classificados no primeiro momento, prosseguiu-se a leitura completa do texto para poder inclui-lo ou

exclui-lo.

Resultados

Para os termos “ketogenic diet” and “exercise” foram encontrados 54 resultados, dos quais foram
selecionados 12 trabalhos pela leitura inicial do titulo e do resumo. Posteriormente, pela leitura mais
atenta dos trabalhos foram selecionados quatro artigos.

Para os termos “ketogenic diet” and “physical activity” foram encontrados quatro resultados, dos
quais nenhum preencheu os critérios de inclusao.

Para os termos “ketogenic diet” and “performance” foram encontrados 41 resultados, dos quais
foram selecionados nove pela leitura inicial do titulo e do resumo. Apds a leitura atenta dos trabalhos
foram selecionados trés artigos.

Por fim, considerando os critérios estabelecidos para inclusao e exclusao e excluindo os artigos que
apareceram duplicados na busca pelos diferentes descritores, foram analisados neste trabalho cinco

artigos.
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AUTORES TITULO DO ARTIGO REVISTA ANO | METODOLOGIA
01 | PHINNEY, Capacity for moderate The Jouma of | 1980 | Grupo (n=0) destreinadose com sobrepeso.
5D etal oL ) Cliniecal .
exercise in obese aubjects after Investigation Os ajeitos permaneceram 2 semanas com uma
adaptation to a Inp - dieta com 43% de carboidratos, 40% de
- o gorduras e 13% de proteinas, seguidas de &
ocaloric. ketogenic diet semanas de uma dieta cetogénica com 12g de
protenakgz/dia.
Analise:  consumo  maximeo de  oxigénio,
parametros boquimicos do sansue, hidpsa
muscular,
02 | PHINNEY, 3 D. | The luman metabolic Metabolism 1983 | Grupo [n=6) ciclistas treinados
etal. regponse to chromnic ketoss ) )
without calofic restriction: (Os afletas foram su.b.mettdns a uma dieta
preservation of stbmaximal balar_meada nommocalorica  por uma semana,
exercisel capability with seguida poT quatro semanas de dieta cetogénica
reduced cathohydrate normoca onca.
aridation. Anilise: consumo maximo de oxiginio; teste de
resisténcia ubmaximo, parémetros bioquimicos
sanguineos e bidpsia muscular.
03 | PAOLL A etal. | Ketogenic diet doesnotaffect | Journal of the | 2012 | Grupo (h=8) ginastas
strength performance in elite International - s
arfistic gymnasts Sodiety of _-":..tlalises au_:npta:eram antes e apos 30 dias de
Spotts Nutrition dieta cetogenica
Andlises  tedes fisicos de poténcia e de
compod gao corporal.
04 | ZATAC, A et | The Effects of a Ketogenic Nutaticns 2014 | Grupo (n=8) ciclistas off-road
al. Diet on Ex ercise Metabolian 4 semanas em dieta mista (MDD} e 4 semanas em
and Physical Performance in dieta cetoginica (KD)
Off-Foad Cyelists ] . S
l Andlises consumo maximo de oxigénio, limiar
delactato, pardm etros bioquimicos sanguineos.
05 | EHYU, Hyim- | The effect of weight loss by Journal of 2014 | Grupo dieta cetogénica n=10 (KLY} e Grupo
Seung; ketogenic diet on the body Exercis di eta ndo-cetogénica n=10 {NED)
. compodtion, performance- F.ehabilitation . L -
CHO. Su-Youn | ojated phrysical fitness factors Periodo de permanéncia na dieta 3 semanas
and cytokines of Taekwondo Anilises composigio corporal, aptidio fisca
athletes (Sprint 2000m, teste de Wingate, teste de forga,
senitar e levantar, Sprint 100m, salto em
di stincia, permanéncia em um pé e citocinas,
Tabela I artigos seleconados
Fonte: Aufores
Discussao

Entre os estudos apresentados, observamos que Phinney et al. publicaram dois trabalhos nos anos
de 1980 e 1983. Os artigos comparam uma dieta rica em gordura e umarica em carboidratos e introduzem
o entendimento sobre ceto-adaptacdo, que para os autores representa um periodo de 3 a 4 semanas

para adaptacao a dieta cetogénica, que permite que o organismo seja capaz de oxidar gordura de forma
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eficiente, preservando as reservas de glicogénio, sem diminuir o desempenho. No estudo de Christensen
e Hansen (1939), por exemplo, o periodo para adaptacdo a uma dieta restritiva em carboidratos foi curto
(sete dias), justificando o desempenho inferior apds a implementacdo da dieta rica em gordura.

No estudo de 1980 de Phinney et al., os sujeitos participantes foram submetidos ao teste de
resisténcia em esteira a 75% do VO2max1 em trés momentos distintos: apds duas semanas consumindo
uma dieta de base; na primeira semana de intervencao com a dieta cetogénica e ao final da sexta semana
com a mesma dieta. Neste Ultimo momento de teste, os individuos usaram uma mochila para compensar
o peso perdido durante o estudo (média de 10kg/participante). Comparando os resultados, observamos
que na primeira semana da dieta cetogénica houve uma queda 20,5% no tempo do teste quando
comparado ao teste inicial e um aumento de 155% no teste final quando comparado ao teste inicial e de
192% quando comparado ao teste realizado na primeira semana. Os autores demonstraram que existe
uma correlag¢ao entre o tempo de adaptacdo a dieta e o desempenho nos testes aplicados.

Nesse mesmo estudo, os autores analisarama concentracao do glicogénio muscular dos participantes.
Na primeira semana da dieta cetogénica, a concentracao de glicogénio muscular caiu em 57% quando
comparado abidpsiaanterioraintervencao dietética. Nasextasemana caiu ainda mais - 68% da quantidade
inicial e permaneceu quase sem alteracao no momento pré e pds-exercicio apds as seis semanas de dieta
cetogénica. Tal resultado confirma a correlacao entre a utilizacao de acidos graxos como substrato para
fornecer energia e a conservacao do glicogénio intramuscular, promovendo uma melhora no teste de
resisténcia submdximo em esteira. Os autores ainda relataram uma queda no VO2max (de 76% para 60%),
justificando que nao foi possivel medir todas as varidveis para explicar a queda. Entretanto argumentam
que pode ter relacdo com a diminui¢ao da taxa do metabolismo basal devido a perda média de 10kg

durante o estudo e a compensa¢do com o uso de mochilas nos testes.

Baseline Week 1 Week 6
VOymax (LPM) 249 249
Exercise VO, (LPM) 188* 1.71 150*
Endurance time (min) 168 130 2497

LPM liter per mimte *week § < baseline, P<0.03 ~week § baseline, P<0,01.
TabelaIT: Reanltados do arfi go de Phinney of o, 1980.
Fonte: Phinney af o, 1980.
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Em 1983, Phinney et al. descreveram a participacao de cinco atletas de elite do ciclismo. Nesse estudo,
os atletas seguiram uma dieta convencional por uma semana e uma dieta cetogénica nas quatro semanas
subsequentes. No teste de cicloergdmetro para determinar a resisténcia, os atletas pedalaram até a
exaustdo a 60-65% do VO2max. O resultado mais significativo foi a mudanca na utilizacdo de substrato,
que pdde ser observado pelo coeficiente respiratério (QR) antes e depois da dieta — de 0,83+0,01 para
0,72%0,02, 0 que demonstra maior oxidacdo de acidos graxos na producao de energia apds a intervencao
com a dieta cetogénica. Com relacao ao glicogénio muscular, nos testes anteriores a dieta com pouco
carboidrato, os atletas tiveram suas reservas de glicogénio severamente depletadas. Apds serem
submetidos a dieta cetogénica, apesar de as reservas de glicogénio muscular ser bem inferiores no
momento pré-exercicio, a deplecdo pds-exercicio também foi menor. Portanto, apds quatro semanas
de intervencdo com uma dieta cetogénica nao houve diferenca significativa na performance dos atletas.

Contudo houve maior utilizacao de acidos graxos para obtenc¢ao de energia e o menor uso do glicogénio

muscular.
VO;max (LPM) | Exercise VO, Exercise RQ | Endurance time
(LPM) {min)
Baseline 51 318 0.83*% 147
EKD-4 50 321 0,72% 151

EEKD, Eucaloric Eetogenic Diet. LPMV, liter per minute. BQ). Respiratory Quoti et *P-20,01
Tabela IIl: Besultados do artigo Phinney of o, 1983,
Fonte: Phitwey ef o, 1983,

Nos dois estudos citados acima, houve intensa oxida¢ao de gordura durante o exercicio submaximo.

O QR relatado nos dois trabalhos foi na média de 0,7, 0 que representa uma alta proporc¢ao de utilizagao

de lipidios e também de cetogénese, ou seja, mais de 90% do combustivel utilizado durante o exercicio

continuo submaximo foi obtido pela oxidacdo de lipidios, preservando o glicogénio muscular, o que

aprimorou o desempenho dos individuos destreinados e ndo interferiu no desempenho dos atletas de
ciclismo.

Paoli et al. (2012) investigaram a influéncia da dieta cetogénica no desempenho de forca explosiva

em atletas de ginastica. Participaram do estudo oito atletas da gindstica artistica de elite. A performance

foi avaliada nos seguintes exercicios: elevacao das pernas estendidas com suspensao na barra; flexao dos
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cotovelos em posicdao de apoio; flexao de cotovelo na barra paralela; elevacdo na barra; agachamento
com salto; salto com contra movimento; saltos continuos em 30 segundos e testes de composicao
corporal. Os testes foram realizados antes e apds 30 dias de intervencao com a dieta cetogénica e
reavaliados antes e depois de 30 dias com uma dieta convencional, com intervalo de trés meses entre
as duas intervencdes dietéticas.

Ndo houve diferenca significativa nos testes de forca explosiva nos dois momentos de
intervencao dietética, conforme tabela abaixo. Na composi¢ao corporal houve perda significativa de
gordura na intervencao com a dieta cetogénica. Desse modo, 0s autores concluiram que a dieta restrita
em carboidratos pode ser utilizada pelos atletas que necessitam reduzir a porcentagem de gordura

corporal, sem reduzir a massa muscular, sem perdas na performance e no desempenho atlético e

esportivo.
VLCEKD VLCKD end | WD start WD end
start
Perfomance results
N ) 0.42 =0.04 0420403 041 =004 | 040=004
CAMT 0.45 =0.04 043003 043 =006 | 043 =005
Reverse Grip Chins 17=42 16.6=4.6 12234 15258
Push-ups 663 3JFEE47 37118 435 =181
Leos closed barrier 192 =496 21.7=6.33 1723540 l6=4.77
Parallel bar dips 258 =833 282=931 23x1219 27x10461
Anthropometric and body composition results
Muscle Kg 37639 379£45 38441 36453
Fat Kg 3313 34 £08%* 5113 49=11
Fat % To=x14 50£009%* g0=13 17712
Lean body mass Kg 64263 63.1=7.1 615 =43 618 =46
Lean hody mass % 82414 950 £1.0** 220=13 923=112
Weight 6673 68.0 £7.5%* 701 £62 700 £63

Data are egpresso as mean and SD. VLCED, Very Low Carbohydrate Ketogenie Diets. WD, a typically westem
diet. 8], souat umep. CAI. countermovement jums. Svmbols ** = o < 0001 sienificant difference from
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Zajac et al. (2012) propuseram uma intervencao com dieta cetogénica em atletas de ciclismo off-
road para determinar possiveis altera¢cbes no desempenho aerébio e metabdlico apds quatro semanas
consumindo mais gorduras e menos carboidratos (composicao da dieta: 70% gorduras, 15% proteinas e
15% carboidratos). Os atletas passaram quatro semanas consumindo uma dieta convencional, composta
por 50% carboidratos, 30% gorduras e 20% proteinas, havendo um teste ao final da quarta semana,
seguidas por quatro semanas consumindo uma dieta cetogénica, conforme descrita acima, e depois
foram submetidos novamente aos testes.

Um teste progressivo no cicloergdémetro foi aplicado para determinar o VO2max e o limiar de
lactato e um protocolo de exercicio de alta intensidade, além de testes para determinar a composicao
corporal e andlise bioquimica do sangue.

Nos parametros bioquimicos do sangue, o estudo constatou uma menor taxa de enzimas CK
(creatina quinase) e LDH (lactato desidrogenase), o que pode indicar menores indices de inflamacao
e melhor recuperagdo pds-exercicio apds a intervencao com a dieta cetogénica. Tal constatacao foi
observada principalmente no momento do esforco maximo.

Foram observados ainda um incremento no VO2max e no limiar de lactato, que pode ser explicado
pela reducdo da massa corporal e/ou maior consumo de oxigénio necessario para obter o mesmo
rendimento energético como de uma dieta mista devido ao aumento da oxidagao de gordura ou pela
ativacao simpdtica aumentada. Porém, foi observado um comprometimento na poténcia nos testes de
intensidade maxima, o que pode ser justificado pela diminuicdo nas reservas de glicogénio. Ainda, foi
observada uma diminui¢cao no QR, o que indica maior consumo de lipidios para execu¢do das tarefas,
conforme relatado em outros estudos citados (PHINNEY et al. 1980; PHINNEY et al., 1983 e PAOLI et al.,
2012).

Conforme observado em outras pesquisas (PHINNEY et al. 1980; PHINNEY et al., 1983 e PAOLI et
al., 2012), houve uma diminuicdo significativa da gordura corporal dos individuos participantes apds se
submeterem a dieta com restricdo de carboidratos (FAT% 14,88+3,78 para 11,02+3,66).

Apesar desses achados relacionados a composicdo corporal, Rhyu e Cho (2014) ndo encontraram
diferenca significativa quando avaliaram dois grupos de atletas juvenis de Taekwondo que seguiram
por trés semanas uma dieta ndo-cetogénica (NKD) e uma dieta cetogénica (KD). Este resultado pode
ser justificado pela grande quantidade de proteinas na dieta cetogénica (40,7%), sabendo que esse

macronutriente pode participar do processo de gliconeogénese no figado, ou seja, o aumento da
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producao de glicose pelo figado, interferindo no estado de cetose nutricional desejado. Como o estudo
nao mediu a quantidade de corpos cetdnicos presentes no sangue, nao ha como confirmar a hipdtese.
Nos testes de aptidao fisica, o grupo KD obteve melhores resultados antes e depois da dieta, no
Sprint de 2000 metros e quando comparado ao grupo NKD. No teste de poténcia de Wingate, os dois
grupos apresentaram resultados inferiores aos testes iniciais, porém o grupo KD apresentou menor
fadiga do que o grupo NKD. O grupo KD ainda obteve vantagem no teste sit-up. Nos demais testes ndo
houve diferenca significativa entre os dois grupos antes e apds a intervencao com os dois tipos de dieta.
Por fim, no estudo de Rhyu e Cho (2014) foi constata uma resposta inflamatdria menor no grupo KD,

indicada pelo marcador TNF-a (fator de necrose tumoral alfa). mostrando um efeito anti-inflamatdrio da

dieta. KD (r=10) NED (n=10)
Pre Post Pre Post
200{m sprint 5160=377(4840=356 |5138= 3124 =308
(min) 390
Wingate test Peakpower |961=033 [856=1.10 006 =076 [845=138
(w/kg)
Mean 7942028 | 731=073 7.60 =061 [694=0092
power
w/kg)
Anaercbic |[3337=616|35231=726 |448= 30,16 £7.66
fatique ¥
Grip force Left 3370=446(33.74=403 |3271= 33.32 £6.39
7.18
Right 3576< 3510604 | 3645 = 3476 =6.00
11.21 123
Back muscle 103.85= 107.20 = 104.15= 10930 =
ST 447 g) 2022
strenght 1234 1492 21.60 2022
Sit-up 3920= 64.30=977 |533.30= 36.80 £7.97
(times/60 min) 1039 032
100m sprint 13670356 (13.85=071 |13.90= 1412 =133
(sec) 1.05
Stranding 22006 = 22755+ 22808 = 2695 =
broad jump 097 1015 18.63 18.97
(cm)
Single leg Left 1369835 (15342941 |1937= 17.30 =524
standing with 10.27
eves closed
(sec) Right 1074683 1462505 | 1465= 1406 =11.08
11.98

Values are means + SD. KD, ketogenic diet; NKD, non-ketogenic diet. *P < 0.05.
Tabela V: Resultados do estudo de Rhyu e Cho (2014).

Fonte: Rhyu e Cho (2014).
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Conclusao

Muitos estudos tém demonstrado a importancia do consumo de carboidratos para o desempenho
atlético por meio de um aumento da reserva de glicogénio permitindo as mais diversas atividades
musculares.

Entretanto, com novas pesquisas mostrando os beneficios das dietas com pouco carboidrato no
manejo de doencas crénicas nao transmissiveis, alguns poucos pesquisadores tém proposto a discutir e
esclarecer se as dietas restritivas em carboidratos poderiam influenciar no desempenho de atletas ou de
praticantes de atividades fisicas em geral, tendo em vista, principalmente, a utiliza¢ao e os estoques de
glicogénio muscular.

O glicogénio muscular fornece a energia necessaria para a execugao dos mais diversos movimentos
corporais, porém por um periodo limitado de tempo. Assim, o tempo de permanéncia em uma atividade
muscular esta relacionado com a quantidade de glicogénio disponivel.

As reservas lipidicas, que podem fornecer uma grande quantidade de energia para o organismo,
parecem nao ser mobilizadas no momento que ocorre a deplecdo quase total do glicogénio, ocasionando
fadiga e a interrupgdo da atividade. Um dos motivos para ndo utilizagao imediata da gordura corporal
armazenada é que para ser oxidada demanda uma grande quantidade de oxigénio, manobra que prejudica
a manutencdo da intensidade do exercicio.

Tendo em vista os estudos revisados no presente artigo, o periodo de ceto-adaptacao parece
ser essencial para que o organismo possa acessar as reservas lipidicas de forma rapida e eficiente. O
desempenho nos exercicios de resisténcia aerdbia e também nos exercicios que exigem forca e poténcia
nao foram prejudicados por conta da dieta, tendo em vista que os resultados foram semelhantes com as
diferentes intervencdes dietéticas.

Faz-se necessdrio destacar que os individuos sedentarios e os atletas avaliados apresentaram
rendimento inferior no teste realizado no inicio da dieta cetogénica e uma posterior melhora no periodo
final de intervencdo, indicando a necessidade de um periodo para adaptacao.

A dieta cetogénica pode ser utilizada por atletas ou outros praticantes de atividades fisicas
que precisam manter uma baixa porcentagem de tecido adiposo corporal, pois permite a perda da

gordura e a manutenc¢ao da estrutura muscular construida pelo treinamento. Além de ndo interferir na
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performance, os estudos demonstraram que a dieta pode produzir efeitos anti-inflamatdrios e contribuir
para a recupera¢ao muscular.

A aplicacao da dieta em praticantes de exercicios de resisténcia parece ter maior embasamento,
pois o esforco muscular por tempo prolongado reduz drasticamente as reservas de glicogénio e
ha a necessidade de reposicao de carboidratos durante a execuc¢ao do esforco, o que pode ser um
inconveniente. Um atleta ceto-adaptado poderia, em tese, percorrer longas distancias em intensidade
submaxima utilizando como substrato suas reservas lipidicas, sem prejuizo no desempenho e sem a
necessidade de reposicao energética.

Em que se pesem os resultados favordveis para utilizacdao da dieta cetogénica em pessoas
praticantes de exercicios fisicos ou atletas, ainda existem poucos estudos que relacionam esse tipo de
dietacomodesempenho nos exercicios. Ha, portanto, anecessidade de aprofundar o conhecimento sobre
esse tema com mais pesquisas experimentais, visando produzir mais evidéncias sobre as intervencoes
dietéticas e suas aplicabilidades. Recomenda-se que as pesquisas possam inserir um maior ndmero de
individuos distribuidos de forma randomizada em grupo de intervencao e grupo de controle, além de um

maior tempo de intervencao dietética e treinamento fisico.
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